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E com grande alegria que Denalyn e eu dedicamos este livro a
Kahu Billy, Jenny Mitchell e a maravilhosa congregag¢do de Mana
Christian Ohana.

Durante quinze anos, vocés fizeram do lar de vocés o nosso lar
longe de casa. Vocés moram em nosso coragdo.
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Capitulo 1

MENOS IRRITACAO , MAIS FE

V4
E um medinho, um nervosismo, um temor. Um vento frio que ndo para de

uivar.

Nao é tanto a tempestade, mas a certeza de que ela esta chegando.
Sempre... chegando. Dias ensolarados sdao apenas um interlidio. Vocé nao
consegue relaxar. Nao pode baixar a guarda. Toda paz é passageira, dura
pouco.

Nao é a visdao de um urso-pardo, mas a suspeita de um, dois ou dez deles
atras de cada arvore, depois de cada curva. Inevitavel. E s6 uma questdo de
tempo para que o animal salte das sombras, mostre suas presas e devore
vocé com sua familia, seus amigos, sua conta bancaria, seus animais de
estimacao, inclusive seu pais.

Hda problema ld fora! Por isso vocé nao dorme bem.

Vocé nao ri com frequéncia.
Voceé nao aproveita o sol.
Voce nao assobia enquanto anda.



E quando os outros fazem isso, vocé da uma olhada para eles. Aquela
olhada. Aquela que diz: “Como voceés sao ingénuos! Nao leram o jornal,
nao ouviram as noticias, nao viram os estudos?”

Avides caem do céu. AcOes do mercado despencam. Terroristas
ameacam o mundo. Pessoas boas ficam ruins. A orelha fica em pé. As letras
pequenas de um contrato sao encontradas. A adversidade esta a espreita la
fora; é s6 uma questao de tempo.

A ansiedade é uma chuva de meteoros do tipo “e se?”. E se eu nao fechar
a venda? E se nao recebermos o bonus? E se ndao pudermos comprar 0s
aparelhos para os dentes das criancas? E se meus filhos ficarem com os
dentes tortos? E se os dentes tortos impedirem que eles tenham amigos,
uma carreira ou um conjuge? E se eles virarem moradores de rua e
passarem necessidades, segurando um cartaz que diz: “Meus pais ndo
puderam comprar um aparelho para os meus dentes”?

Ansiedade é trepidacdo, uma suspeita, uma apreensdo. E vida em um
estado melancélico com grandes preocupacOes para sempre na prancha do
navio pirata.

Voce é, em parte, o Galinho Chicken Little e, em parte, o burrinho
Bisonho de O Ursinho Puff . O céu esta caindo, e estd caindo de maneira
desproporcional sobre vocé.

A ANSIEDADE E UMA
CHUVA DE METEOROS

DO TIPO “E SE ?”.

Consequentemente, vocé fica ansioso. Uma sensacao instavel de temor
paira sobre vocé, uma rede que envolve todo o coragdo, uma vaga intuicao
sobre as coisas... que poderiam acontecer... em algum momento no futuro.

Ansiedade e medo sdo primos, mas nao irmaos gémeos. O medo vé uma
ameaca. A ansiedade a imagina.

O medo grita: Va emboral!

A ansiedade pensa: E se?



O medo resulta em luta ou fuga. A ansiedade cria destruicdo e depressao.
O medo é a pulsacao que bate forte quando vocé vé uma cascavel enrolada
no jardim. A ansiedade é a voz que lhe diz: Nunca, jamais, pelo resto de
sua vida, ande descalco na grama. Pode haver uma cobra... em algum
lugar.

A palavra ansioso me vem a cabeca no décimo degrau de um lance de
escadas quando meu coracdo estd batendo rdpido e me falta ar. E possivel
me ouvir ofegante, o que me faz pensar se as pessoas ansiosas nao sao
justamente isto: pessoas com falta de ar por causa da angustia da vida.

Um havaiano certa vez me contou sobre a origem do nome que os ilhéus
usam para se referir a nos, ndao havaianos: haole . Haole é uma palavra
havaiana para “sem folego”. O nome passou a ser associado com o0s
imigrantes europeus da década de 1820. ' Embora existam vdrias
explicacOes para esse termo, gosto da que ele me deu: “Nossos
antepassados pensavam que 0s colonos sempre estavam com pressa para
fazer plantacdes e construir portos e fazendas. Para os havaianos, era como
se eles estivessem com falta de ar.”

A ansiedade, com certeza, leva nosso folego. Quem dera fosse so isso.
Ela também leva nosso sono, nossa energia e nosso bem-estar. “Nao se
irrite: isso s6 leva ao mal”, escreveu o salmista (Salmos 37:8). Prejudica o
pescoco, a mandibula, as costas e os intestinos. A ansiedade pode
transformar-nos em pretzels emocionais. Pode fazer os olhos tremerem, a
pressao arterial subir, a cabeca doer e as axilas suarem. Para ver as
consequéncias da ansiedade, leia sobre metade das doengas em um livro de
medicina.

Ansiedade nao € brincadeira.

E provavel que vocé ou alguém que vocé conhece esteja lutando
seriamente contra a ansiedade. De acordo com o Instituto de Saide Mental,
os transtornos de ansiedade estdo atingindo proporcoes epidémicas. Dentro
de pouco tempo, quase 50 milhdes de norte-americanos sentirao os efeitos
de um ataque de panico, de fobias ou de outros transtornos de ansiedade.
Sentiremos um aperto no peito, nausea e tontura. Teremos medo de
multidOes e evitaremos pessoas. Os transtornos de ansiedade nos Estados
Unidos sao o “principal problema de satide mental entre [...] as mulheres e,
entre os homens, sé perdem para o abuso de alcool e drogas”. ?

“Os Estados Unidos sdao hoje a nacdo mais ansiosa do mundo.”
(Parabéns para nos!) A terra das estrelas e listras tornou-se o pais do

3



estresse e da contenda. Essa é uma conquista muito cara. “Doencgas
relacionadas ao estresse custam ao pais 300 bilhdes de dolares todos os anos
em contas médicas e perda de produtividade, enquanto nosso consumo de
calmantes continua a disparar. S6 entre 1997 e 2004, os norte-americanos
dobraram seus gastos com ansioliticos como Xanax e Valium, de 900
milhGes de ddlares para 2,1 bilhdes de dodlares.” * O Journal of the
American Medical Association citou um estudo que indica um aumento
exponencial de depressao. Pessoas de cada geracao do século 20 “tém trés
vezes mais chances de sofrer de depressdo” do que as da geracdo anterior. °

ANSIEDADE E MEDO SAO PRIMOS , MAS NAO IRMAOS
GEMEOS . O MEDO VE UMA AMEACA . A
ANSIEDADE A IMAGINA .

Como isso é possivel? Nossos carros sao mais seguros do que nunca.
Regulamentamos os alimentos, a agua e a eletricidade. Embora ainda haja
gangues nas ruas, a maioria dos norte-americanos nao vive sob o perigo de
um ataque iminente. Contudo, se preocupacdao fosse uma modalidade
olimpica, seriamos medalha de ouro!

Cidaddaos de outros paises, ironicamente, desfrutam de mais
tranquilidade, pois experimentam um quinto dos niveis de ansiedade dos
norte-americanos, a despeito de terem menos necessidades basicas de vida.
“Além disso, quando imigram para os Estados Unidos, esses cidaddos
menos ansiosos de paises em desenvolvimento tendem a ficar tdo ansiosos
quanto os norte-americanos. Portanto, algo relacionado ao nosso estilo
particular de vida esta nos deixando menos calmos e tranquilos.” ©

Na faculdade, nossos filhos estdao sentindo isso também. Em um estudo
que envolveu mais de 200 mil calouros, “os estudantes relataram o menor
indice ja visto em satde mental e estabilidade emocional em geral”. ” Como
mostra o psicologo Robert Leahy, “a crianca média hoje exibe o mesmo
nivel de ansiedade do paciente psiquidtrico da década de 1950”. 8 As
criancas tém mais brinquedos, roupas e oportunidades do que nunca, mas,
assim que saem de casa, estdo extremamente inseguras.



Estamos tensos.

Por qué? Qual é a causa de nossa ansiedade?

Mudanca, para citar um exemplo. Pesquisadores especulam que “o
ambiente e a ordem social [do mundo ocidental] mudaram mais nos ultimos
trinta anos do que nos ultimos trezentos”! ° Pense no que mudou.
Tecnologia. A existéncia da internet. Cada vez mais adverténcias sobre
aquecimento global, guerra nuclear e ataques terroristas. Mudancas e novas
ameacas sdo trazidas para nossa vida em intervalos de poucos segundos
gracas a smartphones , TVs e telas de computador. Na geracdao de nossos
avos, a noticia de um terremoto no Nepal chegaria ao mundo alguns dias
depois. Na época de nossos pais, 0 noticiario da noite transmitia a
catastrofe. Agora é uma questao de minutos. Mal digerimos uma crise e ja
ficamos sabendo de outra.

Além disso, andamos mais rapido do que nunca. Nossos antepassados
viajavam até onde um cavalo ou camelo podia leva-los durante a luz do dia.
E nés? N6s mudamos de fuso horario como de uma rua para outra no
bairro. Nossos bisavos tinham de desligar os sensores cerebrais quando o
sol se punha. E nds? Nos ligamos o noticiario da TV a cabo, abrimos o
laptop ou sintonizamos no telejornal mais recente. Durante anos, tive um
encontro marcado com o noticiario das 22 horas. Nada como pegar no sono
com noticias de assassinatos e catastrofes fresquinhas no cérebro.

E o que dizer dos desafios pessoais? Vocé ou alguém que vocé conhece
esta sofrendo a execucdo de um bem, lutando contra o cancer, enfrentando
um divorcio ou lutando contra um vicio. Vocé ou alguém que vocé conhece
esta falido, quebrado ou sem ter o que fazer.

Sem excecdo, estamos ficando mais velhos. E, com a idade, vem uma
série de mudancas. Minha esposa encontrou um aplicativo que calcula a
idade de uma pessoa ao avaliar uma foto do rosto dela. Ele errou a idade de
Denalyn, deixando-a quinze anos mais nova. Ela gostou. Ele errou a minha,
deixando-me cinco anos mais velho. Entdo, refiz o teste. Ele acrescentou
mais sete. Depois dez. Entdo parei antes que ele me declarasse morto.

Alguém poderia pensar que 0s cristaos estariam isentos de preocupacao,
mas nao estamos. Fomos ensinados que a vida crista € cheia de paz e,
quando ndo temos paz, pensamos que o problema esta dentro de nés. Nao
SO nos sentimos ansiosos, mas também nos sentimos culpados em relacao a
nossa ansiedade! O resultado é uma espiral descendente de preocupacao,
culpa, preocupacao, culpa.



Isso é o suficiente para levar uma pessoa a ficar ansiosa e para nos fazer
pensar se o apostolo Paulo havia perdido a nocao da realidade quando
escreveu: “Nado andem ansiosos por coisa alguma” (Filipenses 4:6).

“Estejam ansiosos por menos” teria sido um desafio suficiente. Ou:
“Estejam ansiosos somente as quintas-feiras.” Ou: “Estejam ansiosos
somente em tempos de séria aflicao.”

Mas Paulo ndo parece nos dar nenhuma carta branca aqui. Ndo estejam
ansiosos por coisa alguma. Por nada. Nadinha. Foi isso que ele quis dizer?
Nao exatamente. Ele escreveu a expressao no tempo presente ativo, o que
implica um estado continuo. E da vida de ansiedade constante que Paulo
queria tratar. A Lucado Revised Translation [Traducdao Revisada de Lucado]
diz: “Ndo permitam que nada na vida deixe vocés constantemente sem
folego e ansiosos” [traducdo livre]. A presenca da ansiedade € inevitavel,
ser prisioneiro dela é opcional.

A PRESENCA DA ANSIEDADE E INEVITAVEL , MAS
SER PRISIONEIRO DELA E OPCIONAL .

A ansiedade ndo é um pecado; é um sentimento. (Por isso, ndo fiquem
ansiosos em relacdo a se sentirem ansiosos.) A ansiedade pode, no entanto,
levar a um comportamento pecaminoso. Quando anestesiamos nossos
medos com comida ou bebida, quando despejamos raiva como o vulcdo
Krakatoa, quando vendemos nossos medos para alguém que ira compra-los,
estamos pecando. Se a ansiedade toxica levar vocé a abandonar seu
conjuge, negligenciar seus filhos, quebrar contratos ou coracdes, cuidado!
Jesus deixou esta palavra: “Tenham cuidado, para ndao sobrecarregar o
coracdo de voceés de [...] ansiedades da vida” (Lucas 21:34). Se seu coracao
estiver sobrecarregado de preocupacao, procure estes sinais:

e Voceé esta rindo menos do que ria antes?
e Voce ve problemas em cada promessa?



e Aqueles que o conhecem bem iriam descrevé-lo como uma pessoa
cada vez mais negativa e critica?

e Voce acredita que algo ruim vai acontecer?

e Vocé dilui e minimiza boas noticias com doses de sua versao da
realidade?

e Em muitos dias, vocé preferiria ficar na cama a se levantar?

e Vocé aumenta o aspecto negativo e descarta o positivo?

e Se tivesse a oportunidade, vocé evitaria qualquer interacdo com a
humanidade pelo resto da vida?

Se respondeu sim a maioria dessas perguntas, tenho um amigo que
desejo apresentar a vocé. Na verdade, tenho um versiculo biblico para vocé
ler. Leio essas palavras com tanta frequéncia que ja nos tornamos amigos.
Eu gostaria de indicar essa passagem para o Hall da Fama das Escrituras. A
mesma parede do museu que contém as palavras emolduradas do Salmo 23,
do Pai-Nosso e de Jodo 3:16 também deveria exibir Filipenses 4:4-8:

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o
Senhor. Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo,
pela oracdo e suplicas, e com acdo de gracgas, apresentem seus
pedidos a Deus. E a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdo e a mente de vocés em Cristo
Jesus. Finalmente, irmados, tudo o que for verdadeiro, tudo o
que for nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo
o que for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de
excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas.

Cinco versiculos com quatro admoestacbes que levam a uma
maravilhosa promessa: “A paz de Deus, que excede todo o entendimento,
guardara o coracao e a mente de vocés” (v. 7).

Celebrem a bondade de Deus. “Alegrem-se sempre no Senhor” (v. 4).
A Deus pecam ajuda. “Apresentem seus pedidos a Deus” (v. 6).
Levem suas preocupacoes a ele . “Com acao de gracas [...]” (v. 6).



Meditem em coisas boas. “Se houver algo de excelente ou digno de
louvor, pensem nessas coisas” (v. 8).

C elebrem. A Deus pecam. L. evem. M editem. C.A.L.M. *

Vocé poderia ter um pouco de calma? Se sim, vocé ndo esta sozinho. A
Biblia é o livro de maior destaque no Kindle. O texto de Filipenses 4:6-7 é a
passagem mais destacada. '° Aparentemente, todos poderiamos usar uma
palavra de conforto.

Deus esta pronto para da-la.

Com Deus como seu ajudador, vocé dormira melhor hoje a noite e
sorrira mais amanha. Vocé redefinira o modo como enfrenta seus medos,
aprendera a encontrar a saida para as situacoes dificeis da vida, a ver as mas
noticias pelas lentes da soberania, a discernir as mentiras de Satanas e a
dizer a verdade para si mesmo. Vocé descobrira uma vida caracterizada pela
calma e desenvolvera ferramentas para enfrentar os ataques de ansiedade.

Sera necesséario certo trabalho de sua parte. E claro que ndo pretendo
deixar a impressdo de que podemos fazer a ansiedade desaparecer com
simples palavras de animo. Na verdade, para alguns de vocés a cura de
Deus contara com a ajuda da terapia e/ou medicacdo. Nesse caso, ndo pense
nem por um instante que vocé é um cidaddo celestial de segunda classe.
Peca a Deus para leva-lo a um conselheiro ou médico qualificado que vai
lhe proporcionar o tratamento de que vocé precisa.

Uma coisa é muito certa: nao é da vontade de Deus que vocé leve uma
vida de constante ansiedade. Nao é da vontade dele que vocé encare cada
dia com temor e apreensdo. Deus o criou para ter mais do que uma vida de
ansiedade que lhe tira o folego e de preocupacdes que dividem sua mente.
Ele tem um novo capitulo para sua vida e esta pronto para escrevé-lo.

Tenho uma lembrancga de infancia que é muito importante para mim.
Meu pai amava pao de milho e soro de leite coalhado. (Da para imaginar
que fui criado em uma pequena cidade no oeste do Texas?) La pelas dez
horas, todas as noites, ele se enfiava na cozinha e esfarelava um pedaco de
pao de milho em um copo de soro de leite coalhado. Junto do balcao, de
camiseta e calcdo, ele bebia a mistura.




A ANSIEDADE NAO E UM PECADO ; E UM
SENTIMENTO . (POR I1SSO , NAO ESTEJAM ANSIOSOS
EM RELAGAO A SE SENTIREM ANSIOSOS .)

Em seguida, ia até as portas da frente e dos fundos para checar as
fechaduras. Uma vez que tudo estava seguro, ele entrava no quarto que eu
dividia com meu irmdo e dizia algo do tipo: “Esta tudo trancado, meninos.
Podem dormir agora.”

Nao estou inclinado a acreditar que Deus ama pao de milho e soro de
leite coalhado, mas acredito piamente que ele ama seus filhos. Ele
supervisiona o0 mundo em que VOcCé vive.

Observe com cuidado, e vocé ira ouvi-lo dizer: “Esta tudo seguro. Vocé
pode descansar agora.” Por meio do poder de Deus, vocé ndo estara
“ansioso por coisa alguma” e descobrira a “paz [...] que excede todo o
entendimento”.

NAO E DA VONTADE DE DEUS QUE VOCE LEVE UMA

VIDA DE CONSTANTE ANSIEDADE . NAO E DA
VONTADE DELE QUE VOCE ENCARE CADA DIA COM

TEMOR E APREENSAO . DEUS O CRIOU PARA TER
MAIS DO QUE UMA VIDA DE ANSIEDADE QUE LHE
TIRA O FOLEGO E DE PREOCUPAGOES QUE DIVIDEM

SUA MENTE . ELE TEM UM NOVO CAPITULO PARA
SUA VIDA E ESTA PRONTO PARA ESCREVE-LO .

Querido Senhor,

Falaste com tempestades. Falarias com as nossas? Acalmaste o
coracdo dos apostolos. Acalmarias o caos dentro de nos? Tu
lhes disseste para ndo temer. Dize o mesmo para nos. Estamos
cansados de nossa preocupacdo, esgotados e diminuidos por



causa dos vendavais da vida. O, Principe da Paz, concede-nos
um espirito de calma.

A medida que virarmos a pdgina deste livro, tu virards uma
nova folha do livro da nossa vida? Dissipa a ansiedade.
Desperta a coragem. Permite que tenhamos menos irritagdo e
mais fé.

Em nome de Jesus, amém.



Nota

* As quatro admoesta¢des formam o acronimo C.A.L.M. em inglés, que significa “calma”. [N. T.]



PRIMEIRA PARTE

CELEBREM A BONDADE DE
DEUS

Alegrem-se sempre no Senhor.



Capitulo 2

ALEGREM-SE NA SOBERANIA DO
SENHOR

Vocé ndo pode dirigir o mundo,
mas pode confiar que Deus fara isso.

C resci em uma familia que gostava de acampar. Para meu pai, a ideia de

férias divertidas envolvia montanhas, riachos, barracas e sacos de dormir.
Que os outros aproveitem as grandes cidades ou desfrutem dos parques
tematicos! A familia Lucado deixava o Mickey de lado e seguia para as
Montanhas Rochosas.

Tentei continuar essa tradicio com minha prépria familia, mas ndo tive
sorte. Nossa ideia de viver sem comodidades é ficar na casa de parentes.
Gostamos de fogueiras... contanto que alguém as faca e tenhamos servico
de quarto. Nao sou tdao ousado quanto meu pai.

Ele amava as coisas de acampamento tanto quanto viagens para acampar.
Um dia, quando eu estava com quase nove anos, ele voltou de uma loja que
vendia artigos do exército com uma barraca a qual passou a fazer parte da
tradicdo da familia Lucado.

Era enorme. Nela cabia uma duzia de camas portateis. Podiamos monta-
la em volta de uma mesa de piquenique e ainda ter espaco para sacos de



dormir. Uma barraca grande, naturalmente, requer estacas estaveis. Essa
veio com duas. Ndo confunda essas estacas com a versao fina e retratil de
aluminio que acompanha barracas de tamanho médio. Nao, senhor. Essas
estacas eram de ferro fundido e da largura de um antebraco. O abrigo nao
era sofisticado; nada de ziper nas portas; nada de mosquiteiro e nada de se
camuflar no mato. Mas era resistente. Os ventos podiam uivar, as chuvas do
verao podiam cair, as pedras de granizo podiam ser grandes, o tempo podia
até virar, mas ndo irilamos a lugar algum.

Em uma ocasido, estavamos acampados no Estes Park, no Colorado, com
oito irmaos de meu pai. O céu, de repente, escureceu e ficou carregado. A
chuva comecou a bater no chao e o vento dobrava os pinheiros. Todo
mundo saiu correndo para as barracas. Em questdao de segundos, todos
sairam das barracas e correram para a nossa. Afinal, era a unica com duas
estacas de ferro fundido.

Penso que vocé e eu poderiamos usar um conjunto dessas estacas. O
mundo sabe como criar alguns ventos fortes. Quem entre nés nao buscou
protecao contra os elementos da vida?

Quem dera nossas tempestades se limitassem ao vento e a chuva! Nossas
tempestades consistem nos grandes “Ds” da vida: dificuldades, divorcio,
doenca e desaparecimento (morte). Alguém sabe onde encontrar um abrigo
adequado para esses vendavais?

O apostolo Paulo sabia. Se alguém tinha motivo para ser ansioso era ele.
Deixe sua imaginacao transporta-lo para 2 mil anos atras. Imagine um velho
olhando pela janela de uma prisdao romana.

Paulo tem aproximadamente sessenta anos — trinta anos como cristdo —
praticamente nao ha um porto no Mediterraneo que ele nao conheca.

Vé como ele esta curvado? Ele esta pele e osso. Esta assim por causa dos
quilometros percorridos e dos acoites sofridos. Levou 39 chibatadas em
cinco ocasiOes diferentes. Foi espancado com varas triplas. Cicatrizes em
forma de teias de aranha espalham-se por sua pele como veias
protuberantes. Ele ja foi dado como morto. Foi preso, abandonado por
amigos e colegas de trabalho, e enfrentou naufragios, tempestades e fome.

Ele provavelmente esta quase cego, forcando a vista para poder ler
(Galatas 4:15). Além disso, espera o julgamento perante o imperador
romano. Nero havia aprendido a bajular os cidaddaos romanos matando
cristdos dos quais Paulo é o mais conhecido.



Como se a opressao do império nao bastasse, Paulo também carrega o
peso das igrejas recém-formadas. Os membros estdao brigando. Falsos
pregadores pregam por orgulho e inveja (Filipenses 1:15-17).

E muita coisa para a vida facil de um apéstolo.

Seu futuro é tao sombrio quanto sua cela de prisao.

Contudo, lendo as palavras do apostolo, vocé pensaria que ele havia
acabado de chegar a um hotel a beira da praia na Jamaica. Sua carta aos
Filipenses ndo traz uma unica palavra de medo ou queixa. Nenhuma! Ele
nunca ameaca a Deus com o punho; em vez disso, rende-lhe gracas e
convida seus leitores a fazerem o mesmo.

“Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!”
(Filipenses 4:4).

A prescricdao de Paulo para a ansiedade comeca com um chamado a
alegria. Paulo usou todas as ferramentas da caixa nesse versiculo, esperando
chamar nossa atencao. Primeiro, ele utilizou o modo imperativo de modo
que seus leitores o ouvissem dizer, continua e habitualmente: Alegrem-se!
E, como se o modo verbal nao fosse suficiente, ele removeu a data de
expiracdao. “Alegrem-se sempre no Senhor.” E se, por acaso, 0 modo verbal
e o advérbio sempre fossem inadequados, ele repetiu a ordenanca:
“Novamente direi: Alegrem-se!”

Mas como uma pessoa pode obedecer a essa ordenanca? Alegrar-se
sempre? E possivel a qualquer pessoa manter um espirito constante de
alegria? Nao. Esse ndo é o desafio de Paulo. Somos exortados a “[alegrar-
nos| no Senhor ”. Esse versiculo é um chamado, ndao a um sentimento, mas
a uma decisao e a uma confianca bem arraigada de que Deus existe, de que
esta no controle e de que é bom.

A PRESCRICAO DE PAULO PARA A ANSIEDADE
COMEGA COM UM CHAMADO A ALEGRIA .

O apostolo apegou-se firmemente a essa conviccao. Ele havia erguido
estacas de ferro fundido no centro de sua alma. Que Nero espumasse de
raival Que os pregadores se autopromovessem! Que as tempestades



viessem! A barraca de Paulo, feita de fé, jamais desabaria porque ele a
havia equilibrado com um forte sistema de crengas.

Até que ponto a sua barraca é forte?

Abra a tenda de sua alma e vocé vera uma série de crengas que servem
como estacas para equilibrar sua vida. Seu sistema de crencas é sua resposta
para as questdes fundamentais sobre a vida: alguém esta no controle do
universo? A vida tem um proposito? Eu tenho valor? So existe esta vida?

Seu sistema de crencas ndo tem nada a ver com cor de pele, aparéncia,
talentos ou idade. Seu sistema de crencas ndao esta relacionado com o
exterior da barraca, mas com o interior. E o conjunto de conviccdes
(estacas) — todas invisiveis — das quais depende sua fé. Se seu sistema de
crencas for forte, vocé permanecera em pé. Se for fraco, a tempestade
prevalecera.

A fé sempre precede o comportamento. Por essa razao, o apostolo Paulo,
em cada uma de suas epistolas, abordou convic¢des antes de abordar acoes.
Para mudar o modo como uma pessoa responde a vida, é preciso mudar sua
crenca sobre a vida. O mais importante em voceé € seu sistema de crencas.

A FE SEMPRE PRECEDE O COMPORTAMENTO .

Paulo era a fortaleza de Gibraltar.

Dé uma boa olhada nas estacas da barraca do apoéstolo, e vocé vera uma
com esta inscricao: a soberania de Deus. Soberania é o termo que a Biblia
usa para descrever o controle e a gestdo perfeitos que Deus tem do universo.
Ele preserva e governa cada elemento. Esta continuamente envolvido com
toda a criacdo, direcionando-a para que cumpram seu proposito divino.

No tratamento da ansiedade, é tremenda a compreensao adequada de
soberania. A ansiedade é, muitas vezes, a consequéncia do caos observado.
Quando percebemos que somos vitimas de forcas invisiveis, turbulentas,
aleatorias, ficamos angustiados.

Psicologos confirmaram esse fato quando estudaram o impacto do
combate em soldados na Segunda Guerra Mundial. Eles concluiram que,
ap6s sessenta dias de combate continuo, as tropas terrestres ficavam



“emocionalmente mortas”. Essa reacdo € compreensivel, pois os soldados
sofriam ameacas constantes de bombardeios, metralhadoras de franco-
atiradores inimigos. A ansiedade das tropas terrestres nao era surpresa.

No entanto, a calma relativa dos pilotos de caca era surpresa, uma vez
que o indice de mortalidade desses pilotos estava entre os mais altos em
combate. Cinquenta por cento deles eram mortos em acao, mas os pilotos de
combate amavam o que faziam. Impressionantes 93% deles alegaram ser
felizes em suas atribuicbes, muito embora as chances de sobrevivéncia
fossem as mesmas que tirar a sorte com uma moeda. ?

O que fazia a diferenca? Aqueles pilotos tinham as mados no acelerador.
Eles se sentavam na cabine. Era como se coubesse a eles determinar o
préprio destino. * Os soldados de infantaria, em contrapartida, podiam ser
mortos com a mesma facilidade, caso estivessem parados ou fugindo. Eles
se sentiam solitarios e desamparados. A formula é simples: o controle
percebido gera a calma. A falta de controle produz medo.

Vocé ndo precisa de uma guerra para provar essa formula. Um
congestionamento de transito ja é suficiente. Uma equipe de pesquisadores
alemdes descobriu que um engarrafamento aumenta em trés vezes as
chances de uma pessoa ter um ataque cardiaco. * Faz sentido, pois o
congestionamento total é a perda definitiva de controle. Podemos saber
dirigir, mas aquele sujeito na pista ao lado ndo sabe! Podemos ser os
melhores motoristas do mundo, mas o adolescente que fica teclando no
celular pode determinar nosso fim. Nao ha previsibilidade, apenas estresse.
A ansiedade aumenta a medida que o controle percebido diminui.

Entdo, o que fazemos?

Controlamos tudo? Nunca embarcamos em um avido sem paraquedas?
Nunca entramos em um restaurante sem levar os proprios talheres limpos?
Nunca saimos de casa sem uma mascara de gas? Nunca entregamos nosso
coracdao por medo de que ele possa se partir? Nunca enfrentamos a
ansiedade assumindo o controle?

A ANSIEDADE AUMENTA A MEDIDA QUE O
CONTROLE PERCEBIDO DIMINUI .




Ah, se pudéssemos!

No entanto, a certeza ¢ um impostor cruel. Uma pessoa pode acumular
milhdes de doélares e ainda assim perdé-los em uma recessao. Um fanatico
por coisas saudaveis pode comer apenas nozes e verduras e ainda assim
lutar contra um cancer. Um eremita pode evitar todo contato humano e
ainda assim lutar contra a insonia. Queremos certeza, mas a unica certeza é
a falta dela.

E por isso que as pessoas mais estressadas sdo obcecadas por controle.
Fracassam naquilo que mais buscam. Quanto mais tentam controlar o
mundo, mais percebem que ndo podem fazé-lo. A vida torna-se um ciclo de
ansiedade: fracasso; ansiedade, fracasso; ansiedade, fracasso. Nao podemos
assumir o controle porque ndo cabe a nos essa tarefa.

A Biblia tem uma ideia melhor. Em vez de buscar o controle total,
renuncie a ele. Vocé nao pode dirigir o mundo, mas pode confiar que Deus
o fara. Essa é a mensagem por tras da admoestacao de Paulo: “Alegrem-se
no Senhor. ” A paz esta ao nosso alcance, nao por falta de problemas, mas
por causa da presenca de um Senhor soberano. Em vez de repetir o caos do
mundo, alegre-se na soberania do Senhor, como fez Paulo. “Aquilo que me
aconteceu tem, ao contrario, servido para o progresso do evangelho. Como
resultado, tornou-se evidente a toda a guarda do palacio e a todos os
demais, que estou na prisdo por causa de Cristo” (Filipenses 1:12-13).

E aqueles que causavam problemas na igreja? Aqueles que pregavam por
“inveja e rivalidade” (Filipenses 1:15)? Seus motivos egoistas ndo sao pareo
para a soberania de Jesus. “O importante é que de qualquer forma, seja por
motivos falsos ou verdadeiros, Cristo esta sendo pregado, e por isso me
alegro” (Filipenses 1:18).

Paulo acreditava que Deus exaltou “[Jesus] a mais alta posicao e lhe deu
o nome que esta acima de todo nome” (Filipenses 2:9).

As condicoes poderiam ser horriveis na prisdao, mas, acima de tudo, ha
um Deus que é “quem efetua em vocés tanto o querer quanto o realizar, de
acordo com a boa vontade dele” (Filipenses 2:13).

EM VEZ DE REPETIR O CAOS DO MUNDO , ALEGRE-SE
NA SOBERANIA DO SENHOR , COMO FEZ PAULO .



Ler Paulo é ler as palavras de um homem que, no mais intimo de seu ser,
acreditava na mao firme de um Deus bom. Ele era protegido pela forca de
Deus, preservado pelo amor de Deus. Viveu debaixo da sombra das asas de
Deus.

E voceé?

Firme sua alma com a soberania de Deus. Ele reina de modo supremo
sobre cada detalhe do universo. “Nao ha sabedoria alguma, nem
discernimento algum, nem plano algum que possa opor-se ao SENHOR ”
(Provérbios 21:30). “[Deus] age como lhe agrada com os exércitos dos céus
e com os habitantes da terra. Ninguém ¢é capaz de resistir a sua mao ou
dizer-lhe: ‘O que fizeste?’” (Daniel 4:35). Ele “[sustenta] todas as coisas”
(Hebreus 1:3). Ele pode “[assobiar] para chamar as moscas dos distantes
rios do Egito” (Isaias 7:18). Ele da nome as estrelas e conhece os pardais,
grandes e pequenos. Do Exército de Libertacio do Povo da China ao
exército de formigas em meu quintal, tudo esta sob seu controle. “Quem
podera falar e fazer acontecer, se o Senhor nao o tiver decretado? Nao ¢ da
boca do Altissimo que vém tanto as desgracas como as béncaos?”
(Lamentacoes 3:37-38).

A resposta de Deus para tempos dificeis sempre foi a mesma: o céu tem
um trono ocupado. Essa foi, certamente, a mensagem que Deus deu ao
profeta Isaias. Durante o século VIII a.C., o antigo Juda desfrutou de um
tempo de relativa paz, gracas a firme lideranca do rei Uzias, que estava
longe de ser perfeito, mas manteve os inimigos a distancia. A despeito de
ameacas de adversarios de todos os lados, sua presenca manteve a fragil
sociedade livre de ataques por 52 anos.

Entdo, Uzias morreu. Restou a Isaias, que viveu durante o governo do
rei, razao suficiente para se preocupar. O que aconteceria com o0 povo de
Juda agora que Uzias se fora?

Ou, no seu caso, o que acontecera agora que seu trabalho se foi? Ou que
sua saude ja ndo esta tao boa? Ou que ha uma recessdao na economia? Deus
tem uma mensagem para seu povo quando a calamidade vem?

Ele, certamente, tinha uma palavra para Isaias. O profeta escreveu:



No ano em que o rei Uzias morreu, eu vi o Senhor assentado
num trono alto e exaltado, e a aba de sua veste enchia o templo.
Acima dele estavam serafins; cada um deles tinha seis asas;
com duas cobriam o rosto, com duas cobriam os pés e com duas
voavam. E proclamavam uns aos outros: “Santo, santo, santo é
o SENHOR dos Exércitos,a terra inteira esta cheia da sua gléria”
(Isaias 6:1-3).

O trono de Uzias ficou vazio, mas o de Deus estava ocupado. O reinado
de Uzias chegou ao fim, mas o de Deus, nao. A voz de Uzias silenciou, mas
a de Deus continuou forte (Isaias 6:8-10). Ele estava e esta vivo no trono, e
é digno de adoragao sem fim.

Deus acalmou os medos de Isaias, ndo removendo o problema, mas
revelando seu poder e sua presenca.

Pense nisso desta maneira. Suponha que seu pai seja o cirurgido
ortopédico mais importante do mundo. Pessoas vém de paises distantes para
se tratarem com ele. Regularmente ele substitui articulacbes comprometidas
por articulagoes boas. Com a mesma confianca com que um mecanico troca
velas de um carro, seu pai remove e substitui quadris, joelhos e ombros.

Aos dez anos de idade, vocé é um pouco jovem para compreender as
realizacoes de um renomado cirurgidao. Mas vocé ndo é jovem demais para
tropecar e torcer o tornozelo. Vocé rola, se contorce no chdo e grita por
ajuda. Faltam algumas semanas para sua primeira danca na escola. Agora,
nao é hora de muletas. Nao ha tempo para mancar. Vocé precisa de um
tornozelo bom! O seu é qualquer coisa, menos isso.

Seu pai entra na sala, ainda com o avental cirurgico, tira o sapato e a
meia que vocé esta usando e examina a lesdo. Vocé geme quando vé o
calombo do tamanho de uma bola de ténis. A ansiedade da adolescéncia
entra em cena.

FIRME SUA ALMA COM A SOBERANIA DE DEUS . E
LE REINA DE MODO SUPREMO SOBRE CADA DETALHFE

DO UNIVERSO .




“Eu nunca mais vou andar, pai!”

“Vai sim.”

“Ninguém pode me ajudar!”

“Eu posso.”

“Ninguém sabe o que fazer!”

“Eu sei.”

“Nao, vocé nao sabe!”

Seu pai levanta a cabeca e lhe dirige uma pergunta: “Vocé sabe o que eu
faco para ganhar a vida?” Na verdade, vocé ndo sabe. Vocé sabe que ele vai
ao hospital todos os dias. Sabe que as pessoas o chamam de “médico”. Sua
mae o acha inteligente. Mas vocé realmente ndo sabe o que seu pai faz.

“Entdo”, diz ele enquanto coloca um saco de gelo em seu tornozelo, “é
hora de vocé descobrir.”

No dia seguinte, ele esta no estacionamento da escola esperando por
vocé depois da aula. “Entre ai. Quero que vocé veja o que faco”, diz ele.

Seu pai o leva ao consultdrio dele no hospital e lhe mostra a constelacao
de diplomas na parede. Ao lado deles, uma colecao de premios que incluem
palavras como distinto e respeitavel . Ele lhe entrega um manual de cirurgia
ortopédica que leva o nome dele.

“Foi vocé que escreveu?”

“Foi.”

O celular dele toca. Apos o telefonema, ele anuncia: “Vamos para o
centro cirurgico.”

Vocé faz uma assepsia e o segue de muletas para a sala de cirurgia.
Durante os minutos seguintes, vocé tem uma visao privilegiada de um
procedimento em que ele reconstroéi um tornozelo. Ele é o médico-chefe da
sala de cirurgia. Ele nunca hesita nem pede conselhos. Simplesmente faz o
que tem de fazer. Uma das enfermeiras sussurra: “Seu pai é o melhor.”

Enquanto vocés dois vao para casa naquela noite, vocé olha para seu pai.
Vocé o vé por uma nova perspectiva. Se ele pode realizar cirurgias
ortopédicas, é provavel que possa cuidar de um tornozelo inchado. Entao,
vocé pergunta: “Vocé acha que eu vou me recuperar para a danca?” E ele
responde: “Sim, voceé vai.”

Dessa vez, voceé acredita nele. Sua ansiedade diminui a medida que vocé
passa a conhecer mais seu pai.

Eis o que penso: para Deus, nossos maiores medos sdo tornozelos
torcidos.



Eis outra coisa que penso: muitas pessoas vivem desnecessariamente
ansiosas porque vao mancar por um tempo.

SUA ANSIEDADE DIMINUI A MEDIDA QUE VOCE
PASSA A CONHECER MAIS SEU PAI .

Da préxima vez que tiver medo do futuro, alegre-se na soberania do
Senhor. Alegre-se no que ele realizou. Alegre-se porque ele é capaz de fazer
0 que vocé nao pode. Encha sua mente de pensamentos de Deus.

“[Ele € o] Criador, que é bendito para sempre” (Romanos 1:25).

“[Ele] é o mesmo, ontem, hoje e para sempre” (Hebreus 13:8).

“Os teus dias jamais terdo fim” (Salmos 102:27).

Ele é rei, soberano, monarca absoluto e senhor supremo de toda a
histéria.

Um simples movimento de sua sobrancelha e um milhdo de anjos se vira
e bate continéncia para ele. Todo trono € um estrado para o dele. Toda coroa
é feita de papel maché perto da dele. Ele ndo consulta conselheiros, nao
precisa de congresso algum e nem se reporta a ninguém. Ele esta no
comando.

A soberania da ao santo o caminho interior para a paz. Outros veem 0s
problemas do mundo e entrelacam as maos, preocupados. NOs vemos 0s
problemas do mundo e dobramos os joelhos.

Foi o caso de Jeremias.



Tirou-me a paz;

esqueci-me o que € prosperidade.

Por isso digo: “Meu esplendor ja se foi,

bem como tudo o que eu esperava do SENHOR .

Lembro-me da minha aflicao

e do meu delirio,

da minha amargura e do meu pesar.

Lembro-me bem disso tudo,

e a minha alma desfalece dentro de mim” (Lamentagoes 3:17-20).

Jeremias foi o profeta de Juda durante um dos periodos mais sombrios de
rebelido. O povo chamava-o de profeta chordo, porque era assim que ele
era. Ele chorou diante da condicdo do povo e da depravacao da fé que esse
povo demonstrava. Foi ansioso a ponto de escrever um livro chamado
LamentagOes. Mas, entdo, considerou a obra de Deus. Com determinacao,
elevou os pensamentos ao seu rei. Observe a intencionalidade em suas
palavras:

Todavia, lembro-me também

do que pode me dar esperanca:

Gragas ao grande amor do SENHOR

€ que ndo somos consumidos,

pois as suas misericordias sdo inesgotaveis.
Renovam-se cada manh3;

grande € a sua fidelidade!

Digo a mim mesmo:

A minha por¢ao é o SENHOR ;

portanto, nele porei a minha esperanca.

O SENHOR é bom para com aqueles

cuja esperanca esta nele,

para com aqueles que o buscam;

é bom esperar tranquilo

pela salvacdo do SENHOR (Lamentacoes 3:21-26).




OUTROS VEEM OS PROBLEMAS DO MUNDO E

ENTRELACAM AS MAOS , PREOCUPADOS . NOS
VEMOS 0S PROBLEMAS DO MUNDO E DOBRAMOS OS

JOELHOS .

Erga os olhos. Ndo se perca em seus problemas. Tenha a ousadia de
acreditar que coisas boas acontecerdao. Tenha a ousadia de acreditar que
Deus estava falando com vocé quando disse: “Deus age em todas as coisas
para o bem daqueles que o amam” (Romanos 8:28). A mente nao pode estar
cheia de Deus e de medo ao mesmo tempo. “Tu, SENHOR , guardaras em
perfeita paz aquele cujo propésito esta firme, porque em ti confia” (Isaias
26:3). Voceé esta angustiado, inquieto, ndo consegue dormir? Entdo, alegre-
se na soberania do Senhor. Eu o desafio — ouso desafid-lo a expor suas
preocupacoes em uma hora de adoracdo. Suas preocupacoes derreterao
como gelo na calgada em um dia de verao.

A ansiedade passa a medida que a confianca aumenta. Em outra
passagem biblica, Jeremias faz uma conexdo direta entre fé e paz.

A MENTE NAO PODE ESTAR CHEIA DE DEUS E DE
MEDO AO MESMO TEMPO .

Bendito é o homem

cuja confianca estd no SENHOR ,

cuja confianca nele esta.

Ele sera como uma arvore

plantada junto as aguas

e que estende as suas raizes

para o ribeiro.

Ela ndo temera quando chegar o calor,

porque as suas folhas

estdo sempre verdes; ndo ficard ansiosa no ano da seca



nem deixara de dar fruto (Jeremias 17:7-8, grifo nosso).

Muitos anos atras, passei uma semana visitando o interior do Brasil com
um piloto que era missiondrio ha bastante tempo. Ele sobrevoava um
circuito de cidades remotas em um avido bimotor que ameacava desmontar
a menor rajada de vento. Wilbur e Orville * tinham um avido mais
resistente.

Eu ndo conseguia me sentir a vontade. Ficava imaginando que o avidao
cairia em alguma floresta brasileira e eu seria devorado por piranhas ou
engolido por uma sucuri. Ndao parava de me mexer, de olhar para baixo e de
me segurar no assento. (Como se isso ajudasse!) Por fim, o piloto se cansou
da minha agitacdo, olhou para mim e falou mais alto que o ruido do aviao:
“No6s ndo vamos passar por nada que escape ao meu controle. Vocé também
pode confiar porque eu sei pilotar o avido.”

Deus esta dizendo o mesmo para voce?

Examine as estacas que sustentam sua fé. Cuide para que em uma delas
estejam escritas as palavras: “Meu Deus é soberano.”



Nota

* Willbur e Orville, conhecidos como Irmdos Wright, sdao considerados, nos Estados Unidos, os
pioneiros da aviagao. [N. T.]



Capitulo 3

ALEGREM-SE NA MISERICORDIA DO
SENHOR

A culpa agita a alma. A graga, acalma.

M inha ressaca foi terrivel, mas consegui sobreviver a dor de cabeca.

A nausea era palpavel, mas eu sabia que iria passar.

A disciplina foi severa, mas mereci.

O que eu ndo suportava era a culpa.

Fui ensinado desde cedo que a embriaguez era um erro. Nossa arvore
genealogica é marcada por uma praga chamada alcoolismo. Meu pai deixou
claro: o consumo de alcool gera problemas que conduzem a desgraca. Ele
me levava com frequéncia a centros de reabilitacdo para visitar seus irmaos
para o bem deles e para o nosso. A batalha contra a garrafa custou-lhes o
casamento, o emprego e a saude. Ele insistia para que eu aprendesse com 0s
erros deles. Prometi mais de uma vez que nunca ficaria bébado.

Entdo, por que fiquei? Por que meu amigo e eu, aos dezesseis anos,
ficamos tdao bébados a ponto de nenhum de noés poder dirigir com
seguranca? Por que dirigi mesmo assim? Por que bebi tanto a ponto de ir
para a cama com a cabeca rodando e o estdmago embrulhado? Por que
fiquei tao bébado a ponto de nao conseguir ficar em pé?



Eu sinceramente pensei que meu pai ndao me ouviria vomitar. (Ele
ouviu.) Eu pensei que ele acreditaria na desculpa que dei de que havia sido
a comida mexicana. (Ele ndao acreditou.) Quando acordei, na manha
seguinte, eu estava com uma terrivel dor de cabeca, um pai irritado e a
consciéncia pesada.

Ha uma culpa que se assenta na alma como um bloco de concreto e leva
a pessoa a se sentir mal por estar viva. Ha uma culpa que diz: “Fiz algo
ruim”. E essa mesma culpa conclui: “eu sou ruim”. Foi essa culpa profunda
e sombria que senti. Vi-me cara a cara com uma versao de mim que nunca
havia conhecido.

Talvez haja alguém neste mundo que nao tenha se sujado nessa lama de
remorso, mas nunca conheci tal pessoa. O que derruba vocé? Sexo casual?
Brigas de rua? Vocé pos no bolso algo que ndo era seu? Ou talvez sua culpa
seja resultado ndo de um momento na vida, mas de uma fase da vida. Vocé
falhou como pai. Vocé estragou tudo em sua carreira. Vocé desperdigou sua
juventude ou seu dinheiro.

O resultado? Culpa.

Uma dura consequéncia da culpa? Ansiedade.

Surpreso? Listas de coisas que desencadeiam a ansiedade normalmente
incluem agendas cheias, demandas irreais ou transito congestionado. Mas
devemos ir mais fundo. Por tras da expressdo nervosa no rosto da
humanidade esta uma culpa ndo resolvida.

Na verdade, a primeira razao para a ansiedade da humanidade pode ser
atribuida a culpa. “Ouvindo o homem e sua mulher os passos do SENHOR
Deus que andava pelo jardim quando soprava a brisa do dia, esconderam-se
da presenca do SENHOR Deus entre as arvores do jardim” (Génesis 3:8).

POR TRAS DA EXPRESSAO NERVOSA NO ROSTO DA
HUMANIDADE ESTA UMA CULPA NAO RESOLVIDA .

O que aconteceu com a primeira familia? Até esse momento, ndo havia
indicacao alguma de que eles tinham sentido algum medo ou apreensao.
Eles nunca haviam se escondido de Deus. Na verdade, ndo tinham nada



para esconder. “O homem e sua mulher viviam nus, e ndo sentiam
vergonha” (Génesis 2:25).

Mas entdo vieram a serpente e o fruto proibido. O primeiro casal disse
“sim” para a tentacdo da serpente e “ndo” para Deus. E, ao fazerem isso,
seu mundo desmoronou como um castelo de cartas. Eles correram para os
arbustos e se esconderam, sentindo um misto de vergonha e pavor. Pegando
migalhas do pacote de biscoitos que lhes havia sido dito para evitar, eles
comecaram a fazer massas para se cobrir.

Observe a sequéncia. Primeiro, veio a culpa; em seguida, a ansiedade. A
culpa dirigia o caminhdo, mas a ansiedade era a carga transportada. Adao e
Eva ndo souberam digerir seu fracasso. Nem nds sabemos. Mas, mesmo
assim, tentamos. Ndo nos enfiamos em arbustos. Temos formas mais
sofisticadas de lidar com nossa culpa.

No6s a anestesiamos com uma garrafa de vodca, com uma hora de
pornografia na internet, com um cigarro de maconha ou um encontro no
motel. A culpa desaparece durante o happy hour , certo? Engracado como
ela reaparece quando chegamos em casa.

Nos a negamos. Fingimos que nunca tropecamos. Elaboramos um plano
para encobrir a ma escolha. Uma mentira leva a outra e assim
sucessivamente. Ajustamos a segunda historia para que se alinhe com a
primeira. Nao vai demorar muito e nossa reacao automatica a qualquer
problema sera: como posso prolongar a farsa?

N6s a minimizamos. NOs nao pecamos; apenas nos perdemos no
caminho. NGs ndo pecamos; apenas nos deixamos envolver pelo momento.
Nos ndo pecamos; apenas tomamos o caminho errado. Tivemos um lapso de
julgamento.

N6s a enterramos. Abafamos a culpa debaixo de um monte de trabalho e
de uma agenda de compromissos. Quanto mais ocupados ficamos, menos
tempo passamos com as pessoas de quem passamos a gostar menos: nos
mesmos.

N6s punimos a culpa. N6s nos mutilamos. N6s nos ferimos. Batemos em
nés mesmos. NOs nos fustigamos. Pode ndao ser com chicotes, mas com
regras. Mais regras. Longas listas de coisas para fazer e observancias para
cumprir. Peniténcia dolorosa. Oramos mais! Estudamos mais! Ofertamos
mais! Acordamos mais cedo; ficamos acordados até mais tarde.

Evitamos menciond-la. Nao tocamos no assunto. Ndo contamos a
familia, ao pregador, aos amigos. Mantemos tudo na superficie e esperamos



que o monstro da culpa do Lago Ness permaneca la no fundo.

NO6s a redirecionamos. NOs descarregamos nos filhos. Nos a atiramos no
conjuge. Gritamos com os funcionarios ou com o motorista na faixa ao
lado.

N6s a compensamos. Decidimos nunca mais cometer outro erro.
Construimos a familia perfeita. Criamos a carreira perfeita. Tiramos notas
perfeitas. Somos cristdos perfeitos. Tudo deve ser perfeito: cabelo, carro,
tom de voz. Permanecemos no controle. Somos totalmente intolerantes com
deslizes ou erros cometidos por n6s mesmos ou pelos outros.

Nos a personificamos. Nao ficamos bébados; estamos embriagados. Nao
erramos; somos o erro. Nao so fizemos algo ruim; somos ruins. Ruins para
valer. Podemos até nos orgulhar de nossa maldade. E apenas uma questdo
de tempo para que fagcamos algo ruim novamente.

Adao e Eva se esconderam atras de folhas de figueira, arbustos e
mentiras. Nao mudou muita coisa.

Voltemos para a historia de Max, aos dezesseis anos, e imaginemos 0
adolescente que acordou no chiqueiro de um filho prodigo. Imagine que ele
decida tratar a propria vergonha com uma das op¢Oes mencionadas
anteriormente ou com uma combinacdo delas. Talvez ele minimize ou
ignore o acontecido. Talvez opte pela estrada da autopunicdo impiedosa.
Assim, mais uma vez, ele poderia anestesiar o arrependimento com outra
garrafa de vodca.

O que acontecera com Max se ele nunca descobrir um bom tratamento
para seu fracasso? Que tipo de pessoa a culpa ndo resolvida cria? Uma
pessoa ansiosa, sempre se escondendo, fugindo, negando, fingindo. Como
admitiu um homem: “Eu vivia uma mentira porque tinha medo de que
alguém pudesse me ver como eu realmente era e pensar mal de mim,
desaprovar-me, rejeitar-me ou julgar-me. Entdo, eu me escondia atras das
minhas folhas de figueira da competéncia, do conhecimento, da
superespiritualidade ou de uma lista completa de outras opgoes. Viver essa
mentira era exaustivo e criava ansiedade.” !

A culpa ndo resolvida ira transformar vocé em uma pessoa distraida,
infeliz, cansada, irritada, estressada e inquieta. Em um salmo que Davi
escreveu, provavelmente depois de seu caso com Bate-Seba, o rei disse:

Enquanto eu mantinha escondidos os meus pecados,



o meu corpo definhava de tanto gemer.
Pois dia e noite

a tua mao pesava sobre mim;

minhas forgas foram-se esgotando

como em tempo de seca (Salmos 32:3-4).

A culpa suga a vida de nossa alma.

A graca a restaura.

O apostolo Paulo apegou-se a essa graca. Da mesma forma que creu na
soberania de Deus, ele confiou na misericordia divina. Ninguém tinha mais
razao para sentir o peso da culpa do que Paulo. Ele havia planejado a morte
de cristdos. Era a versdao antiga de um terrorista, prendendo cristaos e, em
seguida, derramando o sangue deles. “Saulo, por sua vez, devastava a
igreja. Indo de casa em casa, arrastava homens e mulheres e os lancava na
prisao” (Atos 8:3).

Além disso, ele era um completo legalista. Antes de conhecer a Cristo,
Paulo havia passado a vida tentando salvar a si mesmo. Sua salvacao
dependia de sua perfeicdo, de suas realizacoes.

A CULPA SUGA A VIDA DE NOSSA ALMA . A GRACA
A RESTAURA .

Se alguém pensa que tem razoes para confiar na carne, eu ainda
mais: circuncidado no oitavo dia de vida, pertencente ao povo
de Israel, a tribo de Benjamim, verdadeiro hebreu; quanto a Lei,
fariseu; quanto ao zelo, perseguidor da igreja; quanto a justica
que ha na Lei, irrepreensivel (Filipenses 3:4-6).

Paulo tinha sangue nas maos e diplomas religiosos na parede, até que
veio o episodio na estrada para Damasco.



Jesus apareceu. Depois de ter visto Jesus, Paulo ja nao podia enxergar. Ja
nao podia enxergar valor em seu curriculo, mérito em seus méritos ou valor
em suas boas obras. Ja nao via razoes para se vangloriar de algo que havia
feito. A unica opgdo que lhe restara era passar o resto da vida falando
menos sobre si mesmo e mais sobre Jesus.

Ele se tornou o grande poeta da graca. “Mas o que para mim era lucro,
passei a considerar como perda, por causa de Cristo” (Filipenses 3:7).

Em troca de salvar a si mesmo, Paulo recebeu de Deus justica. “E ser
encontrado nele, ndo tendo a minha propria justica que procede da Lei, mas
a que vem mediante a fé em Cristo” (Filipenses 3:9).

Paulo entregou sua culpa a Jesus. Ponto. Ele ndo a anestesiou, escondeu,
negou, compensou ou puniu. Ele simplesmente a entregou a Jesus. Como
resultado, escreveu: “Ndo penso que eu mesmo ja o tenha alcangcado, mas
uma coisa faco: esquecendo-me das coisas que ficaram para tras e
avancando para as que estdo adiante, prossigo para o alvo, a fim de ganhar o
prémio do chamado celestial de Deus em Cristo Jesus” (Filipenses 3:13-14).

O que o apostolo diria a um adolescente cheio de culpa? Simplesmente
isto: “Alegre-se na misericordia do Senhor. Confie que ele é capaz de
perdoar. Deixe de lado qualquer tentativa de salvar ou justificar a si mesmo.
Chega de ficar se escondendo atras de folhas de figueira. Lance-se sobre a
graca de Cristo e somente de Cristo.”

Feliz é o santo que esta ciente da gravidade do pecado e, a0 mesmo
tempo, da imensiddo da graca. O pecado ndo é diminuido, nem o € a
capacidade de Deus de perdoa-lo. O santo vive na graca, nao na culpa.
Assim € a alma tranquila.

A graca de Deus é o solo fértil do qual brota coragem. Como disse Paulo
a Tito: “Porque a graca de Deus se manifestou salvadora a todos os homens
[...]. E isso que vocé deve ensinar, exortando-os [fortificando a coragem
deles]” (Tito 2:11,15).

Posso testemunhar o poder dessa graca. Eu poderia leva-lo a cidade, a
igreja dentro da cidade, a secao dos assentos dentro do auditério da igreja e
seria capaz de achar o assento em que estava sentado quando essa graca me
encontrou. Eu tinha 21 anos e estava no segundo ano da faculdade. Durante
quatro anos, convivi com o bloco de concreto da culpa, ndao apenas por
causa daquela primeira noite de embriaguez, mas também de outras cem
iguais a ela. A culpa havia transformado minha vida em um caos, eu
caminhava para uma vida de sofrimento. Foi entdo que um pregador fez por



mim o que estou tentando fazer por vocé: descrever a graca divina, que é
maior do que o pecado. Quando, no final da mensagem, ele perguntou se
alguém gostaria de ir a frente e receber essa graca, os grilhdes de ferro nao
puderam deter-me. Verdade seja dita, eu estava preso por eles. Mas a
misericordia quebrou os grilhdes da culpa e me libertou. Conheco essa
verdade por experiéncia propria: a culpa agita a alma; a graca, acalma.

Isso aconteceu ha quarenta anos. Nos anos seguintes, varios tipos de
ansiedade me perseguiram. Mas era ansiedade baseada na culpa? Nao,
senhor. O beneficio de ser um grande pecador é depender de uma grande
graca. Encontrei um perdao que é profundo demais para ser sondado, cujo
cume € alto demais para ser visto. Nunca estive parcialmente salvo desde o
momento em que fui salvo.

Nenhuma transgressao subtraiu parte da minha salvacdao. Nenhuma boa
acao, se é que ha alguma, a aperfeicoou. Minha salvacao ndo tem nada a ver
com minhas obras, mas tudo a ver com a obra consumada de Cristo na cruz.

Vocé conhece essa graca? Se ndo, estamos diante da fonte de sua
ansiedade. E vocé pensava que o problema era sua agenda, seu casamento,
seu trabalho. Na realidade, é essa culpa nao resolvida.

FELIZ E O SANTO QUE ESTA CIENTE DA GRAVIDADE
DO PECADO E , AO MESMO TEMPO , DA IMENSIDAO
DA GRACA . O PECADO NAO E DIMINUIDO , NEM O E
A CAPACIDADE DE DEUS DE PERDOA-LO .

Nao se entregue nem se afunde no pordo de sua préopria condenacao. Ha
uma razao para o para-brisa ser maior do que o espelho retrovisor. Seu
futuro é mais importante do que seu passado. A graca de Deus é maior do
que o pecado. O que vocé fez pode ter sido mau, mas o seu Deus é bom. E
ele ira perdoa-lo. Ele esta pronto para escrever um novo capitulo em sua
vida. Diga com Paulo: “Esquecendo-me das coisas que ficaram para tras e
avancando para as que estdo adiante, prossigo para o alvo, a fim de ganhar o
prémio do chamado celestial de Deus em Cristo Jesus” (Filipenses 3:13-14).



Denalyn e eu desfrutamos de um jantar agradavel em um restaurante
local um dia desses. Quase no momento em que recebiamos a conta, um
membro da igreja veio ao nosso encontro. Ele nos reconheceu e veio nos
dar um “o0i”. Depois de conversarmos por alguns minutos, ele estendeu a
mao, pegou nossa conta e disse: “Eu cuido disso.” (Que homem de Deus!)

MINHA SALVACAO NAO TEM NADA A VER COM
MINHAS OBRAS , MAS TUDO A VER COM A OBRA
CONSUMADA DE CRISTO NA CRUZ .

Quando ele a pegou, adivinhe o que fiz? Eu o deixei ficar com ela! Até
pedi uma sobremesa extra. (Na verdade, nao!) Apenas o deixei fazer o que
ele queria fazer: eu o deixei leva-la embora.

Um dia, todos nos estaremos diante de Deus. Todos estaremos presentes.
Todos teremos de prestar contas de nossa vida. Cada pensamento, cada
feito, cada acdo. Nao fosse pela graca de Cristo, esse pensamento seria
apavorante para mim.

Contudo, de acordo com as Escrituras, Jesus veio para “[tirar] o pecado
do mundo” (Jodo 1:29). No dia em que eu estiver diante do trono de Deus,
vou apontar para Cristo. Quando minha lista de pecados for apresentada,
vou fazer um gesto para ele e dizer: “Ele a levou.”

Deixe que ele leve a sua conta.

Em um dos livros de Henri Nouwen, ele fala sobre a licdo de confianca
que aprendeu com uma familia de trapezistas conhecidos como os Flying
Rodleighs. Ele conversou com eles por um tempo depois de vé-los voar
pelo ar com elegante equilibrio. Quando perguntou a um dos trapezistas
qual era o segredo deles, o acrobata respondeu:

NO GRANDE ATO DO TRAPEZIO DA SALVAGAO , DEUS
E O PEGADOR , E NOS SOMOS 0OS VOADORES . NOS
CONFIAMOS . PONTO .



O segredo é que o voador ndo faz nada e o pegador faz tudo.
Quando voo para Joe [que é quem me pega], tenho
simplesmente de estender os bracos e as maos e esperar que ele
me pegue e puxe com seguranca para cima da base de apoio
[...]

A pior coisa que o voador pode fazer é tentar pegar o pegador.
Eu ndo devo pega-lo. E Joe quem deve me pegar. Se eu
agarrasse 0os punhos dele, poderia quebra-los, ou entao ele
poderia quebrar os meus, e isso seria o fim para nos dois. O
voador deve voar, e o pegador deve pegar; o voador deve
confiar, com os bracos estendidos, que seu pegador estara la a
sua espera. >

No grande ato do trapézio da salvacdo, Deus é o pegador, e n0s somos 0s
voadores. N6s confiamos. Ponto. Confiamos exclusivamente na capacidade
de Deus de nos pegar. Enquanto fazemos isso, algo maravilhoso acontece:
nos voamos.

Seu Pai nunca deixou ninguém cair. Ele ndo deixara vocé cair. Ele segura
com firmeza, e suas maos estao abertas. Como proclamou o apdstolo Paulo:
“O Senhor me livrara de toda obra maligna e me levara a salvo para o seu
Reino celestial. A ele seja a gloria para todo o sempre. Amém” (2Timoteo
4:18, grifo nosso). Coloque-se inteiramente sob os cuidados de Deus. Ao
fazer isso, vocé vera que é possivel — sim, possivel! — ndo andar ansioso por
coisa alguma.

HA UMA RAZAO PARA O PARA-BRISA SER MAIOR DO
QUE O ESPELHO RETROVISOR . SEU FUTURO E MAIS
IMPORTANTE DO QUE SEU PASSADO .




Capitulo 4

ALEGREM-SE SEMPRE NO SENHOR

Deus usa todas as coisas para realizar sua vontade.

C oloque um dedo sobre cada uma de suas témporas. Agora faca esta

oracdo: Obrigado, Senhor, por minhas amigdalas. Obrigado, Senhor, pelos
dois grupos de neurbonios em forma de améndoas que residem dentro de
meu cérebro. Eu ndo estaria vivo sem eles.

A verdade é que vocé ndo estaria. Gragas as amigdalas, vocé corre em
busca de protecao quando um urso-pardo ruge, da um passo para tras no
meio-fio quando um carro buzina e abaixa a cabeca quando uma bola vem
em sua direcao.

Suas amigdalas funcionam como um sistema de alarme. Se um intruso
quebrar uma janela ou forcar a porta de sua casa para abri-la, seu sistema de
seguranca o avisa. Campainhas, alarmes, buzinas, luzes! Levante-se, saia e
proteja-se! O sistema o adverte antes de vocé ter tempo para pensar no
assunto.

As amigdalas fazem o mesmo. No6s ndo pensamos de modo consciente
quando um carro estd se aproximando. Estou no meio do caminho. O carro
é grande; eu sou pequeno. O carro é rdpido; eu sou lento. E melhor me
mexer. As amigdalas provocam uma reacdo antes que saibamos que uma
reacdo se faz necessaria. E quando elas ordenam, o resto do corpo reage.



Nossas pupilas se dilatam, melhorando nossa visao. Respiramos mais
rapidamente, bombeando mais oxigénio para os pulmdes. Nossa frequéncia
cardiaca aumenta, injetando mais sangue no sistema. A adrenalina
transforma-nos em Hércules. Somos mais rapidos, mais fortes, mais capazes
de escapar do perigo ou da luta gracas a adrenalina. Os vasos sanguineos
superficiais se contraem, reduzindo a perda de sangue relacionada a traumas
nos momentos apos a lesdo. Até mesmo o sistema intestinal reage, as vezes
de maneira constrangedora, descartando o peso desnecessario daquilo que
almocamos. Estamos prontos para lutar ou fugir, subitamente mais rapidos,
mais fortes e mais alertas. !

Gostamos de nossas amigdalas.

No entanto, ndo gostamos das que sdao supersensiveis. Nao queremos um
sistema em casa que dispare com uma simples brisa ou o latido de um
cachorro. Ndo queremos isso em nossa casa. Nem queremos isso em nossa
cabeca.

Ansiedade constante sao amigdalas com comichao do dedo no gatilho.
Elas veem uma mancha na pele e imaginam ser um cancer. Veem uma
queda na economia e imaginam ser recessao. Ouvem adolescentes
reclamarem e concluem: eles estar ao nas drogas antes de irem para a
faculdade. Ansiedade constante é o sistema de alarme mental que nunca
desliga.

A ansiedade limitada é util. Precisamos ser alertados para o perigo. O
que ndo precisamos € viver em estado de alerta.

Eis o motivo. Deus criou nosso cérebro para se recompor com
substancias naturais destinadas a elevar o humor e com tranquilizantes
como dopamina e serotonina. Eles restauram a alegria e a paz. Porém, se as
amigdalas nunca param, os tranquilizantes naturais nunca tém oportunidade
de desempenhar seu papel. O cérebro nunca reinicia. Ficamos nervosos,
confusos e inquietos. Essa é a ma noticia. A boa noticia é esta: Deus pode
acalmar nossas amigdalas! E ele pode muito bem usar as palavras do
apostolo Paulo para isso.

ANSIEDADE CONSTANTE SAO AMIGDALAS COM
COMICHAO DO DEDO NO GATILHO .



Paulo exorta-nos: “Alegrem-se sempre no Senhor” (Filipenses 4:4, grifo
nosso). Ndo apenas em dias de pagamento, sextas-feiras, dias maravilhosos
ou aniversarios. Mas se alegre sempre no Senhor. Vocé ndo € o primeiro a
ler a palavra sempre e levantar a sobrancelha. Alegrem-se sempre no
Senhor?

“Sim, certo”, resmunga o leitor na cama do hospital.

“Como?”, suspira o pai desempregado.

“Sempre?”, pergunta a mde cuja crianca nasceu com uma deficiéncia.

Uma coisa € se alegrar no Senhor quando a vida esta boa, mas e quando
0 mar nao esta para peixe?

José conheceu esse desafio. Esse her6i do Antigo Testamento antecedeu
o apostolo Paulo em quase vinte séculos, mas ambos conheceram o desafio
da prisdao. O carcere de José era umido e escuro, um calabouco subterraneo
sem janelas e com comida estragada e agua amarga.

Ele ndo tinha saida. E ndo tinha amigo para ajuda-lo. Pensou que tivesse.
Havia feito amizade com dois homens da corte do faraé: um era copeiro e o
outro era padeiro, e ambos estavam angustiados com seus sonhos. José
tinha o dom de interpretar sonhos e ofereceu-se para ajudar. Ele tinha uma
ma noticia para o padeiro (“Coloque seus assuntos em dia; vocé vai
morrer”) e uma boa noticia para o copeiro (“Faca as malas; vocé vai voltar
para a casa do fara6”). José pediu ao copeiro que intercedesse por ele. O
copeiro concordou. O coracdo de José disparou; suas esperancas
aumentaram. Ele ndo tirava os olhos da porta da prisao, esperando ser
libertado a qualquer momento.

“O chefe dos copeiros, porém, ndao se lembrou de José; ao contrario,
esqueceu-se dele” (Génesis 40:23). Ao que parece, 0 mesmo aconteceu com
todos os demais. A historia de José é de abandono.

Seus irmdos ndo gostavam de seus sonhos e de seu excesso de confianca
e haviam decidido mata-lo e joga-lo em um poco. Se a ganancia deles nao
tivesse sido um pouquinho maior que a sede de sangue, ele teria morrido.
Quando tiveram a chance de vendé-lo para mercadores viajantes, eles
fizeram isso.

O pai de José ficou totalmente a parte. Esperariamos ler sobre a subita
aparicdao de Jaco, procurando pelo filho, resgatando-o e levando-o para
casa. Ndo lemos isso, porque Jaco ndo apareceu. Ele simplesmente sumiu.



José foi levado para o Egito e leiloado como um animal de fazenda. O
bisneto de Abrado foi vendido para quem ofereceu o preco mais alto.

Mesmo assim, ele se saiu bem. Esforcou-se para chegar ao topo na casa
de Potifar. Mas, entdo, a dona da casa pos os olhos nele. Ela agiu de ma-fé,
e José saiu, deixando-a segurando o manto que ele usava. Quando ela o
acusou de tentar estupra-la, seu marido ficou do lado dela e jogou José na
prisdo. José foi preso por um crime que ndo cometera.

Ainda assim, ele nao desistiu. Tornou-se um prisioneiro exemplar.
Arrumava sua cama, fazia amigos e causou uma boa impressdo no
carcereiro que o reconheceu como prisioneiro do més e o promoveu a
encarregado dos presos. José conheceu o copeiro e pediu ajuda. O copeiro
aceitou ajuda-lo, mas logo se esqueceu, e a crueldade pesou mais na
balanca. José padeceu por dois anos na prisao sem noticia nem solucao.

Dois anos! Muito tempo para desistir. Muito tempo para o mundo ficar
cinza, para as gargulas do medo aparecerem. Muito tempo para se
perguntar: é assim que Deus trata seus filhos? Essa é a recompensa de
Deus pela boa conduta? Vocé faz o melhor e é isso que vocé ganha? Uma
cela de prisdo e uma cama dura?

Se José fez essas perguntas, ndao sabemos. Mas se voceé as fizer, ndo sera
0 unico.

Denalyn e eu passamos a maior parte da noite anterior ouvindo uma
mulher enquanto ela nos contava sobre o caso mais recente do marido. Essa
é a terceira vez que ele flerta com alguém. Ela pensou que eles ja haviam
superado a infidelidade. A ponte da confianca estava recebendo novo
cimento e reforco; eles estavam conversando mais; brigando, raramente. Ao
que parecia, a vida estava indo bem.

Entdo, ela viu a fatura do cartdo de crédito e o confrontou. Ele ficou na
defensiva. Ela perdeu o controle e ele saiu. Foi uma confusao.

Ela perguntou entre solucos: “Onde esta Deus nisso tudo?”

E vocé? Vocé nado foi jogado na prisao, como José, mas, talvez tenha
sido ao acabar novamente nos Alcoolicos Andnimos ou em um abrigo para
mulheres ou na fila do desemprego. E vocé se pergunta: Eu acredito em
Deus. Ele sabe disso? Ele se importa?

O deismo diz que nao. Deus criou o universo e depois o abandonou.

O panteismo diz que ndo. A criacdao ndao tem historia nem proposito em
si mesma; ela é apenas uma parte de Deus.



O ateismo diz que ndo. Nao é de surpreender que a filosofia que rejeita a
existéncia de um deus ira, por sua vez, rejeitar a possibilidade de um plano
divino.

O cristianismo, por outro lado, diz: “Sim, existe um Deus. Sim, esse
Deus esta, pessoal e poderosamente, envolvido com sua criacao.”

“O Filho é o resplendor da gloria de Deus e a expressao exata do seu ser,
sustentando todas as coisas por sua palavra poderosa” (Hebreus 1:3). A
palavra grega traduzida como “sustentando” é um termo comumente usado
no Novo Testamento para “carregando” ou “trazendo”. ?> Os amigos
carregaram o paralitico até Jesus, e 0s servos trouxeram vinho ao
encarregado da festa. Eles “sustentaram” o homem e o vinho (Lucas 5:18,
Jodo 2:8). Garantiram a entrega segura.

Dizer que Jesus esta “sustentando todas as coisas por sua palavra
poderosa” é dizer que ele esta levando a criacao para um objetivo desejado.
O uso do gerundio implica que Jesus esta continuamente ativo em sua
criacdo. Ele exerce a supremacia sobre todas as coisas.

Distante? Diferente? Deus, nao. “Ele é antes de todas as coisas, e nele
tudo subsiste” (Colossenses 1:17). Se ele quisesse se distanciar, a criacao
entraria em colapso. Sua resignacdo significaria nossa evaporacao. “Pois
nele vivemos, nos movemos e existimos” (Atos 17:28). Por causa dele, a
agua permanece molhada e as rochas permanecem firmes. As leis da
gravidade e da termodinamica nao mudam de geracdo em geracdo. Com sua
mao no leme da criacdo, a primavera ainda vem depois do inverno, e o
inverno vem depois do outono. Ha uma ordem para o universo. Deus
sustenta todas as coisas.

E isso é fundamental: ele usa todas as coisas para realizar sua vontade.
Ele “faz todas as coisas segundo o propésito da sua vontade” (Efésios 1:11).
O verbo “faz” vem da palavra grega energeé . 3 Deus ¢ a energia, é a forca
dinamica por tras de todas as coisas. Nenhum momento, evento ou detalhe
foge da sua supervisao. Ele esta diante do universo como um regente diante
da orquestra sinfonica, chamando os elementos a desempenharem seu papel
na reprise divina.

E o Senhor que faz crescer o pasto para o gado,
e as plantas que o homem cultiva,
para da terra tirar o alimento:



o vinho, que alegra o coracao do homem;
o azeite, que lhe faz brilhar o rosto,
e 0 pao que sustenta o seu vigor (Salmos 104:14-15).

E Deus quem “faz raiar o seu sol sobre maus e bons e derrama chuva
sobre justos e injustos” (Mateus 5:45). E Deus que alimenta os passaros e
observa os pardais (Mateus 6:26; 10:29). Deus € responsavel por tudo, até
pelos detalhes de nossa vida.

Ele ndo esta elaborando esse plano enquanto segue em frente. E nao da
corda no relogio e vai embora. “O Deus Altissimo domina sobre os reinos
dos homens e coloca no poder a quem ele quer” (Daniel 5:21). Ele “julga:
Humilha a um, a outro exalta” (Salmos 75:7). “A ira do SENHOR ndo se
afastara até que ele tenha completado os seus propdésitos” (Jeremias 30:24).

Veja esses verbos rigidos: Deus “domina”, “coloca”, “julga”,
“completa”. Esses termos atestam a existéncia de um Arquiteto e de um
plano celestial que inclui vocé. “Nele fomos também escolhidos [...]
conforme o plano daquele que faz todas as coisas segundo o propdsito da
sua vontade” (Efésios 1:11).

Entdo, se Deus esta no comando, por que José foi para a prisao? Por que
o casamento de nosso amigo estd com problemas? Por que Deus permite
que desafios surjam em nosso caminho? Um Deus Todo-Poderoso nao iria
impedi-los?

Nao, se servirem ao seu proposito maior. Vocé se lembra do resto da
histéria? Quando o faraé ficou angustiado com seus sonhos, o copeiro se
lembrou do pedido de José. Ele mencionou José ao farad e, com a mesma
rapidez com que vocé consegue dizer a palavra providéncia , José passou da
prisdo para o palacio. Ele interpretou o sonho que era um prentncio da
fome. O faradé promoveu-o a primeiro-ministro e José atravessou a crise
com éxito, salvando ndo apenas os egipcios, mas também a familia de Jacé.

Anos mais tarde, José diria aos seus irmdos: “Vocés planejaram o mal
contra mim, mas Deus o tornou em bem, para que hoje fosse preservada a
vida de muitos. Por isso, nao tenham medo. Eu sustentarei vocés e seus
filhos” (Geénesis 50:20-21). Duas palavras no coracdo dessa passagem
revelam o coracdao da esperanca providencial: mas Deus . “Vocés
planejaram o mal, mas Deus [...]” O que era intentado como mal tornou-se
em bem. Por qué? Porque José manteve Deus no meio de sua circunstancia.



José via os sofrimentos de sua vida pela lente da providéncia divina.
Posso pedir que vocé faca o mesmo? Se vocé ndo fizer, a ansiedade ira
persegui-lo todos os dias de sua vida. Sinceramente, nao tenho palavras
para argumentar contra o estresse do ateu ou do agnostico. O que alivia a
ansiedade deles? loga? Exercicios de respiracdo profunda? Velas para
aliviar o estresse? E como um cavaleiro em um combate com um palito de
dentes no lugar de uma lanca.

A soberania de Deus, por outro lado, convida-nos a lutar contra o ataque
de aflicio com a espada que tem as palavras, “mas Deus” gravadas nela.

A empresa esta reduzindo seu pessoal, mas Deus ainda € soberano.

O cancer voltou, mas Deus ainda ocupa o trono.

Fui um idiota durante os primeiros anos de meu casamento, mas Deus
me mostrou como conduzir uma familia.

Eu era uma pessoa ansiosa, perturbada, mas Deus foi me dando coragem.

Os irmdos tinham toda intencdo do mundo de fazer mal a José. Mas
Deus, em sua providéncia, usou o mal intentado para o bem maior. Ele
nunca roubou livre-arbitrio dos irmaos. Nunca lhes imp0s sua natureza. Mas
também ndo permitiu que o pecado e a natureza de pecado deles ditassem a
ordem do dia. Ele redirecionou o mal para o bem. Deus usa todas as coisas
para cumprir seu proposito. Deus nao sera dissuadido de seu plano de
sustentar e levar a criacao a gléria que ele intenta para ela.

A SOBERANIA DE DEUS CONVIDA-NOS A LUTAR
CONTRA O ATAQUE DE AFLIGAO COM A ESPADA QUE

TEM AS PALAVRAS “MAS DEUS ” GRAVADAS NELA .

A maior prova da providéncia é a morte de Cristo na cruz. Nenhuma
acao foi pior. Nenhum outro dia foi tdo escuro. Contudo, Deus ndo s6 sabia
da crucificacdo, como também a ordenou. Como disse Pedro aos assassinos:
“Este homem lhes foi entregue por proposito determinado e pré-
conhecimento de Deus; e vocés, com a ajuda de homens perversos, o
mataram, pregando-o na cruz. Mas Deus o ressuscitou dos mortos,



rompendo os lagos da morte, porque era impossivel que a morte o retivesse”
(Atos 2:23-24, grifo nosso).

Todos pensaram que a vida de Jesus havia chegado ao fim, mas Deus,
ndo. Seu Filho foi morto e sepultado, mas Deus o ressuscitou dentre os
mortos. Deus tomou a crucificacdio da sexta-feira e transformou-a na
celebracdo de domingo.

Ele ndo pode mudar sua situacao?

Lamento pela dor que a vida lhe deu. Sinto muito se seus pais
abandonaram vocé. Sinto muito se seu professor o ignorou. Sinto muito se
seu conjuge disse “aceito” no dia do casamento, mas “nao aceito” todos os
dias depois dele. Sinto muito se vocé foi tocado de forma inapropriada, foi
alvo de escarnios intencionais ou foi demitido injustamente. Sinto muito se
vocé acabou no Egito.

Mas a histdria de José nos ensina que temos uma escolha. Podemos usar
nossa magoa ou nossa esperanca. Podemos nos abastecer de nossa desgraca
ou nos revestir da providéncia de Deus. Podemos nos render ao caos da vida
ou nos inclinar para o plano perfeito de Deus. E podemos crer nesta
promessa: “Deus age em todas as coisas para o bem daqueles que o amam,
dos que foram chamados de acordo com o seu propésito” (Romanos 8:28).

Nas famosas lojas de rendas de Bruxelas, na Bélgica, certos recintos sao
dedicados a fiacdo das rendas mais belas com os desenhos mais delicados.
Esses recintos sao completamente escuros, com excecao da luz natural
vinda de uma janela solitaria. Somente uma fiandeira fica sentada no local.
A luz cai sobre o desenho enquanto a ela permanece no escuro. *

DEUS TOMOU A CRUCIFICACAO DA SEXTA-FEIRA E
TRANSFORMOU-A NA CELEBRACAO DE DOMINGO .

Deus permitiu um tempo de escuriddo no mundo em que vocé vive?
Vocé olha, mas ndao pode vé-lo. Vocé s6 vé a trama das circunstancias
tecidas e entrelacadas e talvez questione o objetivo por tras desse ou
daquele fio. Mas tenha certeza de uma coisa: Deus tem um padrdo. Ele tem
um plano. Ele ndo acabou, mas, quando tiver acabado, a renda ficara linda.



Algum tempo atras, fiz uma visita especial ao American Colony Hotel,
em Jerusalém. Eu estava em Israel com uma lista longa de lugares para
visitar. Mas, no topo da lista, estava uma visita ao sagudao do American
Colony Hotel. Coloquei-a em meu roteiro ndo por eu ser também norte-
americano. Ndo porque a comida do restaurante é deliciosa ou as
acomodacoes sdo particularmente agradaveis. A comida é deliciosa e o
estabelecimento é maravilhoso, mas fui por outro motivo. Eu queria ver o
manuscrito que esta pendurado na parede, emoldurado e a vista de todos.

VOCE TALVEZ QUESTIONE O OBJETIVO POR TRAS
DESSE OU DAQUELE FIO . MAS TENHA CERTEZA DE
UMA COISA : DEUS TEM UM PADRAO . ELE TEM UM
PLANO . ELE NAO ACABOU , MAS , QUANDO TIVER

ACABADO , A RENDA FICARA LINDA .

Horatio Spafford escreveu a letra sem imaginar que ela se tornaria as
palavras de um dos hinos mais queridos do mundo. Spafford foi um
advogado prospero e presbitero da Igreja Presbiteriana. Em 1871, ele e sua
esposa, Anna, sofreram perdas tragicas no incéndio ocorrido em Chicago.
Em novembro de 1873, Anna e seus filhos partiram de navio para a Europa
com um grupo de amigos. Horatio ficou em casa para cuidar de alguns
negocios. No dia 2 de dezembro, ele recebeu um telegrama da esposa que
comecava assim: “A unica que se salvou. O que farei?” > Ele logo ficou
sabendo que o navio havia colidido com uma embarcacao britanica e
afundado. Suas quatro filhas se afogaram, mas Anna sobreviveu. Ele partiu
para a Inglaterra a fim de trazer Anna de volta para casa. No caminho,
enquanto estava no navio, escreveu a letra de um cantico que se tornaria um
hino a providéncia de Deus.

Ele e Anna, por fim, foram morar em Jerusalém para formar uma
sociedade crista destinada a cuidar das necessidades de todo o povo. Com o
tempo, 0 grupo cresceu e se mudou para uma casa grande do lado de fora
das muralhas da cidade. A casa tornou-se uma pousada, depois um hotel. O



hotel ainda existe, e ainda serve como o local de exibicao destas palavras
escritas por um homem agoniado em um mar revolto.

AFLICAOE PAZ

Se paz a mais doce me deres gozar,
Se dor a mais forte sofrer;

Oh! Seja o que for tu me fazes saber
Que feliz com Jesus sempre sou!

Embora me assalte o cruel Satanas,

E ataque com vis tentagoes;

Oh! Certo eu estou apesar de afli¢oes,
Que feliz eu serei com Jesus!

Meu triste pecado, por meu Salvador,

Foi pago de um modo cabal!

Valeu-me o Senhor! Oh, mercé sem igual!
Sou feliz, gracas dou a Jesus!

A vinda eu anseio do meu Salvador,
Em breve vira me levar;

Ao céu onde vou para sempre morar,
Com remidos na luz do Senhor!

Sou feliz com Jesus,
Sou feliz com Jesus, meu Senhor! °

Que possamos confiar na providéncia de Deus para que possamos dizer o
mesmo.
Sempre.



SEGUNDA PARTE

A DEUS PECAM AJUDA

Apresentem seus pedidos a Deus.



Capitulo 5

CALMA CONTAGIANTE

A ansiedade ndo se faz necessdria, pois Deus estd por perto.

O desastre era tdo iminente quanto o apertar de um botdo vermelho.

Quatro submarinos russos patrulhavam a costa da Florida. Os navios de
guerra dos Estados Unidos haviam lancado bombas de profundidade. O
capitdo russo estava estressado, ansioso pela batalha e pronto para destruir
algumas cidades norte-americanas. Cada submarino estava armado com
uma ogiva nuclear. Cada ogiva tinha o potencial de repetir uma catastrofe
do nivel de Hiroshima.

Nao fosse a calma contagiante de um oficial licido, a Terceira Guerra
Mundial poderia ter comecado em 1962. Seu nome era Vasili Arkhipov.
Com 36 anos, era comandante de uma frota clandestina de submarinos
russos. Na imaginacao dos tripulantes, eles estavam sendo enviados para
uma missdao de treinamento longe da costa da Sibéria. Descobriram que
haviam sido comissionados para viajar pouco mais de oito mil quilometros
a sudoeste para instalar uma base perto de Havana, em Cuba.

Os submarinos foram para o sul e, com isso, sua missao também. Para se
moverem rapidamente, viajaram na superficie da agua, onde seguiram em
direcao ao Furacdao Daisy. As ondas de 150 metros deixaram os homens
enjoados e os sistemas operacionais, comprometidos.



Entdo, vieram as aguas quentes. Os submarinos soviéticos tinham sido
projetados para aguas polares, ndao para o Atlantico tropical. As
temperaturas dentro das embarcacoes passaram dos 48°C. A tripulacao
lutou contra o calor e a claustrofobia na maior parte do tempo da viagem de
trés semanas. Quando se aproximaram da costa de Cuba, os homens
estavam exaustos, com o0s nervos a flor da pele e ansiosos.

A situacdo piorou quando o0s submarinos receberam instrucoes
codificadas de Moscou para virarem para o norte e patrulharem o litoral da
Florida. Logo depois de entrarem em aguas norte-americanas, o radar
captou o sinal de uma duzia de navios e aeronaves. Os russos estavam
sendo seguidos pelos norte-americanos. Os navios dos Estados Unidos
lancaram bombas de profundidade. Entdao os russos presumiram que
estavam sob ataque.

O capitdo perdeu a calma. Reuniu a equipe no posto de comando e bateu
na mesa com os punhos. “Vamos explodi-los agora! Vamos morrer, mas
vamos afundar todos eles — ndo vamos envergonhar nossa marinha!”

O mundo estava a beira da guerra. Mas, entdo, Vasili Arkhipov pediu
para conversar com seu capitdo. Os dois homens se afastaram um pouco.
Ele insistiu para que o superior reconsiderasse a decisao e sugeriu que
conversassem com 0S norte-americanos antes de reagir. O capitdo ouviu. A
raiva dele arrefeceu. Deu ordem para que os submarinos fossem para a
superficie.

Os norte-americanos cercaram 0s russos e os mantiveram sob vigilancia.
O que eles pretendiam fazer ndo ficou claro, uma vez que, alguns dias
depois, 0s soviéticos submergiram, esquivaram-se habilmente dos norte-
americanos e voltaram para casa com seguranca.

Esse incrivel encontro com a morte foi mantido em segredo por décadas.
Arkhipov mereceu uma medalha, mas viveu o resto da vida sem
reconhecimento. Foi somente em 2002 que o publico soube da catastrofe
por pouco evitada. Como afirmou o diretor do Arquivo de Seguranca
Nacional, “a licdo que tiramos desse [evento] é que um homem chamado
Vasili Arkhipov salvou o mundo”. !

Por que essa historia é importante? Vocé ndo vai passar trés semanas
dentro de um submarino russo sufocante, mas pode passar um semestre com
uma carga horaria pesada ou pode lutar contra os ventos contrarios de uma
recessao. Pode passar noite apds noite ao lado da cama de uma crianca aflita



ou uma mae ou pai idoso. Pode lutar para manter uma familia unida, para
salvar um negocio.

Vocé sera tentado a apertar o botdo e tirar a mado, ndo de ogivas
nucleares, mas de explosdes de raiva, de um surto de acusacoes, de uma
retaliacdo violenta de palavras dolorosas. A ansiedade incontrolada libera
um missil que pode provocar a destruicdo de uma cidade. Quantas pessoas
foram feridas como consequéncia de um estresse descontrolado?

E quantos desastres foram evitados porque uma pessoa se recusou a
ceder A tensdo? E essa calma que Paulo estd pedindo na primeira de uma
triade de proclamacodes. “Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos.
Perto esta o Senhor. Nao andem ansiosos por coisa alguma” (Filipenses 4:5-
6).

A palavra grega traduzida aqui como “amabilidade” (epieikes ) descreve
um temperamento maduro e ponderado. ? Vislumbra uma atitude que seja
adequada para a ocasido, equilibrada e temperada. A reacao amavel é uma
reacdo de firmeza, de imparcialidade, de justica. Ela “parece humana e
razoavel diante dos fatos de um caso”. > Seu oposto seria uma reagdo
exagerada ou uma sensacao de panico.

Essa amabilidade é “conhecida por todos”. Os membros da familia
notam. Seus amigos percebem uma diferenca. Os colegas de trabalho
beneficiam-se com ela. Outros podem perder o controle ou se esgotar, mas a
pessoa amavel é ponderada e lticida. Sua calma é contagiante.

A pessoa, cuja calma é contagiante, faz os outros se lembrarem: “Deus
estd no controle.” E o executivo que diz & empresa: “Vamos fazer a nossa
parte; vamos ficar bem.” E o lider que vé o desafio, reconhece-o e observa:
“Esses sdo tempos dificeis, mas vamos supera-los.”

A PESSOA , CUJA CALMA E CONTAGIANTE , FAZ OS
OUTROS SE LEMBRAREM : “DEUS ESTA NO
CONTROLE .”

Amabilidade. Onde desenterramos essa joia? Como vocé e eu podemos
manter a mao longe do gatilho? Como podemos manter a calma quando



todos a estdo perdendo? Sondamos as profundezas da segunda expressao.
“Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o Senhor. Nao
andem ansiosos por coisa alguma” (Filipenses 4:5-6).

Perto esta o Senhor! Vocé ndo esta sozinho. Vocé pode se sentir sozinho
ou pensar que esta sozinho, mas ndo ha um momento sequer em que vVOCé
enfrenta a vida sem ajuda. Deus esta por perto.

Deus repetidamente promete sua presenga ao seu povo.

A Abrao Deus disse: “Nao tenha medo [...] Eu sou o seu escudo; grande
sera a sua recompensa” (Génesis 15:1).

A Agar o anjo anunciou: “Nao tenha medo; Deus ouviu” (Geénesis
21:17).

Quando Isaque foi expulso de sua terra pelos filisteus e forcado a se
mudar de um lugar para outro, Deus lhe apareceu e o fez se lembrar: “Nao
tema, porque estou com vocé” (Génesis 26:24).

Depois da morte de Moisés, Deus disse a Josué: “Ndo se apavore, nem
desanime, pois o0 SENHOR , 0 seu Deus, estara com vocé por onde vocCé
andar” (Josué 1:9).

Deus estava com Davi, a despeito do adultério cometido pelo rei. Com
Jaco, a despeito da cumplicidade dele. Com Elias, a despeito da falta de fé
do profeta.

Entdo, na maior declaracdo de comunhdo, Deus chamou a si mesmo de
Emanuel, que significa “Deus conosco”. Ele se fez carne. Fez-se pecado.
Derrotou o timulo. Ele ainda estd conosco. Na forma de seu Espirito, ele
conforta, ensina e convence.

Nao pense que Deus esta observando a distancia. Evite a areia movedica
com a placa: “Deus abandonou vocé!” Nao se entregue a essa mentira. Se
fizer isso, seu problema sera tomado de um sentimento de soliddao. Uma
coisa é enfrentar um desafio, outra, é enfrenta-lo sozinho. O isolamento cria
um ciclo resultante da preocupacao. Em vez disso, escolha ser a pessoa que
agarra a presenca de Deus com ambas as maos. “O SENHOR esta comigo,
ndo temerei. O que me podem fazer os homens?” (Salmos 118:6).

O ISOLAMENTO CRIA UM CICLO RESULTANTE DA
PREOCUPACAO . EM VEZ DISSO , ESCOLHA SER A



PESSOA QUE AGARRA A PRESENCA DE DEUS cOM
AMBAS AS MAOS .

Uma vez que o Senhor esta perto, ndao podemos andar ansiosos por coisa
alguma. E isso que Paulo diz. Lembre-se de que ele estava escrevendo uma
carta. Ele ndo usou capitulos nem numeros de versiculos. Esse sistema foi
criado por estudiosos nos séculos XIII e XVI. A estrutura nos ajuda, mas
também pode nos atrapalhar. O apostolo queria que as palavras dos
versiculos 5 e 6 fossem lidas de uma s6 vez. “Perto estd o Senhor;
[consequentemente,] ndo andem ansiosos por coisa alguma.” Os primeiros
comentaristas perceberam isso. Jodo Crisostomo gostava de expressar o
versiculo desta forma: “O Senhor esta perto, portanto, ndo sintam
ansiedade.” * Teodoreto de Ciro traduziu as palavras: “O Senhor esta
préximo, por isso, ndo tenham preocupagdes.” °

Podemos calmamente apresentar nossas preocupacoes a Deus, porque ele
esta tdo perto quanto a nossa proxima respiracao!

Essa foi a licdo tranquilizadora dada com o milagre dos pdes e dos
peixes. Em um evento criado para falar ao coracdo ansioso, Jesus pediu aos
seus discipulos que fizessem o impossivel: alimentar 5 mil pessoas.

“Levantando os olhos e vendo uma grande multidao que se aproximava,
Jesus disse a Filipe: ‘Onde compraremos pdo para esse povo comer?’ Fez
essa pergunta apenas para po-lo a prova, pois ja tinha em mente o que ia
fazer” (Jodo 6:5-6). Quando Jodo descreveu esse ajuntamento como uma
“grande multidao”, ele estava falando sério. Havia 5 mil homens, mais
mulheres e criancas (Mateus 14:21). Imagine um estadio de futebol lotado e
voceé tera uma ideia. Jesus estava disposto a alimentar toda a multidao.

Os discipulos, por outro lado, queriam se livrar de todos. “Manda
embora a multiddo para que possam ir aos povoados comprar comida”
(Mateus 14:15). Percebo certa ansiedade nas palavras deles. Percebo um
tom de irritacdo, de frustracao. Eles ndao chamam Jesus de “Mestre”. Nao se
aproximam dele com uma sugestdao. Marcham até Cristo como um grupo e
lhe dizem o que fazer. Os discipulos veem um vale cheio de pessoas
famintas, com o estomago roncando, logo se tornarao rostos com expressao
de raiva, e talvez os discipulos tenham de lidar com esse tumulto. Eles
tinham todos os motivos para se sentirem inseguros.



Entdo, mais uma vez, eles ndao tinham os mesmos motivos para se
sentirem em paz? A essa altura, pela experiéncia vivida com Jesus, eles ja o
haviam visto:

e curar lepra (Mateus 8:3);

e curar o servo do centurido sem ter de estar ao lado da cama desse servo
(Mateus 8:13);

e curar a sogra de Pedro (Mateus 8:15);

e acalmar um mar violento (Mateus 8:26);

e curar um paralitico (Mateus 9:7);

e curar uma mulher doente havia doze anos (Mateus 9:22);

e ressuscitar uma menina dentre os mortos (Mateus 9:25);

e expulsar um espirito imundo (Marcos 1:25);

e curar um homem endemoninhado em um cemitério (Marcos 5:15);

e transformar agua em vinho (Joao 2:9);

e curar um homem que havia 38 anos estava invalido (Jodo 5:9).

Algum dos discipulos fez uma pausa longa o suficiente para pensar:
Bem, hummm. Jesus curou os doentes, ressuscitou a menina morta e
acalmou as ondas bravias. Eu me pergunto: serd possivel que ele tenha
uma solucdo que ndo estamos vendo? Afinal, ele estd bem ali. Vamos
perguntar a ele.

Ocorreu a alguém pedir ajuda a Jesus?

A resposta impressionante € ndo! Eles agiram como se Jesus nem
estivesse presente. Em vez de confiarem em Cristo, tiveram a audacia de
dizer ao Criador do mundo que nada poderia ser feito, porque nao havia
dinheiro suficiente.

Como Jesus manteve a calma? Como ele conseguiu nao olhar para os
discipulos e perguntar: “Vocés esqueceram quem eu sou?”

Finalmente, um menino ofereceu a André o cesto em que trazia seu
almoco, e hesitante, mencionou a oferta a Jesus.

Disse Jesus: “Mandem o povo assentar-se.” Havia muita grama
naquele lugar, e todos se assentaram. Eram cerca de cinco mil
homens. Entdo Jesus tomou os paes, deu gracas e os repartiu



entre os que estavam assentados, tanto quanto queriam; e fez o
mesmo com 0S peixes.

Depois que todos receberam o suficiente para comer, disse aos
seus discipulos: “Ajuntem os pedacos que sobraram. Que nada
seja desperdicado.” Entdo, eles os ajuntaram e encheram doze
cestos com os pedacos dos cinco paes de cevada deixados por
aqueles que tinham comido (Jodo 6:10-13).

Nenhuma moeda foi desperdicada. Eles comecaram o dia com duzentas
moedas. Eles terminaram o dia com duzentas moedas. Além disso,
encheram doze cestos com a comida que havia sobrado. Uma lembranga
para cada apostolo, talvez? As pessoas foram alimentadas, a conta bancaria
ficou intacta, e temos uma licdo a aprender: a ansiedade ndo se faz
necessaria, porque Jesus esta perto.

Vocé nao esta diante de 5 mil barrigas famintas, mas esta diante de um
prazo que acaba em dois dias... um ente querido que precisa de uma cura...
uma crianca que esta sofrendo bullying na escola... um conjuge entretido
com a tentacdo. Se, por um lado, vocé tem um problema; por outro, vocé
tem uma quantidade limitada de sabedoria, energia, paciéncia ou tempo. O
que vocé tem ndo chega nem perto do que vocé precisa. Vocé tem um
pinguinho, e precisa de uma quantidade consideravel. Normalmente, vocé
ficaria ansioso. Pediria a Deus para dar um jeito no problema. “E muita
coisa para mim, Jesus!”

Dessa vez, em lugar de comecar com o que vocé tem, comece com Jesus.
Comece com as riquezas, os recursos e a forca de Jesus. Antes de abrir o
livro-razdo, abra seu coracdo. Antes de contar moedas ou cabecas, conte o
numero de vezes em que Jesus o ajudou a encarar o impossivel. Antes de
lancar-se de cabeca com medo, olhe para cima com fé. Espere alguns
minutos. Volte-se para seu Pai a fim de obter ajuda.

Em seu excelente livio The Dance of Hope [A Danca da Esperanca],
William Frey lembra-se do dia em que tentou arrancar um toco em uma
Georgia rural. Ele tinha onze anos na época. Uma de suas obrigacoes era
pegar lenha para o pequeno fogdo e para a lareira da fazenda. Ele procurava
nos bosques tocos de pinheiros que haviam sido cortados e fazia gravetos
com eles. Os melhores tocos estavam saturados de resina e, portanto,
queimavam mais facilmente.



ANTES DE LANCAR-SE DE CABECA COM MEDO ,
OLHE PARA CIMA COM FE .

Um dia, encontrei um grande toco em um campo aberto perto
de casa e tentei desenterra-lo. Eu literalmente o empurrei, puxei
e usei o pé de cabra nele durante horas, mas as raizes eram tao
profundas e grossas que simplesmente ndo consegui arrancar o
toco do chdo. Eu ainda estava pelejando com ele quando meu
pai chegou em casa, do escritorio. Vendo meu esforco,
aproximou-me para observar.

“Eu acho que ja sei qual é o seu problema”, disse ele.

“Qual é?”, perguntei.

“Vocé nao esta usando toda a sua forca”, respondeu.

Eu me irritei e disse para ele que havia trabalhado duro e por
um bom tempo.

“Nao”, disse ele, “vocé ndo esta usando toda a sua forcga.”
Quando me acalmei, perguntei-lhe o que ele queria dizer, e ele
respondeu:

“Vocé ainda ndo me pediu para ajudar.”

Esse negocio de administracdo da ansiedade é como arrancar tocos do
chdo. Algumas de suas preocupacOes tém sistemas de raizes profundas.
Extrai-las é uma tarefa muito ardua. Na verdade, pode ser o desafio mais
dificil de todos, mas vocé nao precisa fazer isso sozinho.

Apresente o desafio ao seu Pai e peca-lhe ajuda.

Ele ira resolver o problema? Sim, ele ira.

Ele ira resolvé-lo imediatamente? Talvez. Ou talvez parte do teste seja
um curso avancado de paciéncia.

Uma coisa é certa: a calma contagiante vira a medida que nos voltarmos
para Deus.



Capitulo 6

ORACAO, NAO DESESPERO

A paz vem quando as pessoas oram.

O juiz possuia uma mansdo fechada nos Hamptons. Sua piscina tinha a

forma do cifrao do délar. Ele fumava charutos cubanos, usava ternos
Armani e dirigia um Porsche Carrera coup € 911, cuja placa, personalizada,
trazia as palavras My Way [Meu Estilo]. Ele estava na folha de pagamento
de cada um dos chefes da Mafia e dos traficantes de drogas da costa leste.
Eles o mantinham no cargo; ele os mantinha fora da prisdao. Eles lhe davam
votos; ele lhes dava passagem livre. “Que beleza”!

Ele era um bandido. Sua mae sabia. Seu pastor sabia. Seus filhos sabiam.
Deus sabia, mas o juiz ndo estava nem ai. Ele nunca pensou duas vezes em
Deus nem deu a uma pessoa honesta uma segunda chance. De acordo com
Jesus, o juiz era um canalha.

Ele certamente ndo se importava com a vitva. “E havia naquela cidade
uma vildva que se dirigia continuamente a ele, suplicando-lhe: ‘Faze-me
justica contra o meu adversario” (Lucas 18:3).

Vamos chama-la de Ethel. A vidva tinha uma aparéncia simples: o
cabelo preso em um coque, vestido xadrez, ténis velhos que pareciam ter
sido adquiridos em um brecho6. Se o juiz era um Cadillac, Ethel era uma
lata-velha. Mas, para uma lata-velha, a mulher tinha muitos cavalos. Ela



estava determinada a escapar de certo adversario. Um cobrador de contas?
Um senhorio irritado? Um vizinho opressor? Alguém havia se voltado
contra ela e resolvido tirar dela tudo o que ela possuia. Ela advogava sua
causa e implorava por justica. Sem sorte, ela esgotou todas as solucoes
possiveis. Finalmente, em um ataque de coragem, procurou a ajuda do juiz.

Todas as manhas, quando ele saia da limusine, la estava Ethel, em pé na
calcada do tribunal. “Posso ter um minuto da sua atencao, meritissimo?”

Quando ele saia das salas de audiéncia, Ethel estava esperando no
corredor. “Juiz, eu preciso da sua ajuda.”

No restaurante onde o juiz almocava, ela se aproximava da mesa e lhe
dizia: “So alguns minutos do seu tempo.” Como ela conseguia passar pelo
maitre , 0 juiz nunca soube. Mas la estava ela.

Ethel até se sentava na primeira fila do tribunal durante julgamentos,
segurando um cartaz de papeldao que dizia: “O senhor pode me ajudar?”

Durante o jogo de golfe do juiz nos sabados de manha, ela saia das
moitas perto de alguma parte do campo. “Meritissimo, eu tenho um
pedido.”

Ela dava tapinhas no ombro dele quando ele entrava no teatro.
“Desculpe, senhor, mas preciso da sua ajuda.”

Ethel também irritava a esposa do juiz, inclusive perseguia a secretaria
dele. “Faca alguma coisa em relacao a Ethel”, exigiam. “Ela enche o saco!”

“Por algum tempo ele se recusou” (v. 4).

Um dia, quando lhe disseram que o caminho estava livre, ele saiu
correndo de seu gabinete e se atirou no banco traseiro da limusine para ser
confrontada por quem? Vocé ja sabe. Ethel estava dentro do carro! Ele foi
pego.

Ele deu uma olhada para ela e suspirou. “A senhora ndao entende, nao é?
Eu ndo gosto de pessoas. Ndo acredito em Deus. Ndao ha nada de bom em
mim. Mesmo assim, a senhora ndo para de me pedir ajuda.”

“S6 um favorzinho”, pediu Ethel, mostrando o polegar bem préximo ao
dedo indicador.

Ele murmurou com os dentes cerrados: “Qualquer coisa para eu ficar
livre da senhora. O que a senhora quer?”

Ela contou uma histéria que incluia as palavras “viuva”, “quebrada” e a
expressdao “aviso de despejo”. O juiz ficou olhando pela janela do carro
enquanto ela implorava por sua intervencdo. “Mas finalmente disse a si
mesmo: ‘Embora eu ndo tema a Deus e nem me importe com os homens,



essa viuva esta me aborrecendo; vou fazer-lhe justica para que ela nao
venha mais me importunar’” (vs. 4-5).

Quando ela finalmente parou para tomar folego, ele fez sinal para que
ficasse em siléncio.

“Esta bem, esta bem. Vou lhe dar uma ajuda.”

“O senhor vai?”

“Sim, com uma condic¢do.”

“Qualquer coisa.”

“Voceé vai sumir da minha vida!”

“Sim, eu prometo.” Ethel sorriu. “Posso dar um abraco no senhor?”

Ele Ihe disse que nao, mas ela o abracou mesmo assim.

Ela saiu do carro e fez uma dancinha na calcada. O juiz desonesto foi
embora, resmungando. E nos, os leitores, tiramos os olhos do evangelho de
Lucas e nos perguntamos: “o que essa historia esta fazendo na Biblia?”

Uma autoridade corrupta. Uma mulher irritante e persistente. Um ato de
bondade relutante. Nada de compaixdo nem de preocupacdo. Existe uma
mensagem nessa historia? Deus é um juiz relutante? NOs somos a viuva
marginalizada? Oracgao tem a ver com incomodar Deus até que ele ceda e
nos dé o que queremos?

Nao! Essa é uma parabola de contraste, ndo de comparagdo. O juiz
lamentou, queixou-se, murmurou. No entanto, até ele deu uma decisdo justa
no final. “Acaso Deus ndo fara justica aos seus escolhidos, que clamam a
ele dia e noite? [...] Eu lhes digo: Ele lhes fara justica, e depressa” (vs. 7-8).
Deus ndo € o juiz relutante nessa historia. E vocé nao é a viuva. A viiva da
historia era a ultima da lista em termos de hierarquia social. Ela nao tinha a
quem recorrer. Mas, como filho do Rei, vocé é o primeiro da fila. Vocé, a
qualquer momento, pode recorrer a Deus.

Deus nao demora. Ele nunca o deixa na espera nem lhe diz para telefonar
novamente, mais tarde. Deus ama o som de sua voz. Sempre. Ele ndo se
esconde quando vocé telefona, mas ouve suas oracoes.

DEUS AMA O SOM DE SUA VOZ . SEMPRE .




Por essa razdo, “ndo andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo,
pela oracdo e suplicas, e com acdao de gracas, apresentem seus pedidos a
Deus” (Filipenses 4:6).

Com esse versiculo, o apostolo nos convoca a tomar uma atitude contra a
ansiedade. Até esse momento, ele vinha nos assegurando acerca do carater
de Deus: a soberania, a misericordia e a presenca divinas. Agora, é nossa
vez de agir com base nessa conviccdo. Preferimos a oracdo ao desespero. A
paz vem quando as pessoas oram.

Gosto da historia do pai que estava ensinando o Pai-Nosso a filha de trés
anos. Ela repetia as frases depois dele. Finalmente, ela decidiu fazer a
oracdo sozinha. Ele ouvia com orgulho enquanto ela enunciava cada
palavra, até o final da oracdo. “E ndo nos deixes cair em tentacao”, ela orou,
“mas livra-nos do e-mail (em vez de ‘mal’, evil em inglés).”

Parece um pedido adequado nesses dias. Deus nos chama a orar por
tudo. Os termos oragdo , suplica e pedidos sao semelhantes, mas nao
idénticos. Oracdo €é uma devogao geral; a palavra inclui culto e adoracao.
Suplica sugere humildade. Somos os suplicantes no sentido de que nao
fazemos exigéncias; simplesmente fazemos pedidos humildes. Pedido é
exatamente isto: uma peticao especifica. Dizemos a Deus exatamente o que
queremos. Colocamos na oracao os detalhes de nossos problemas.

O que Jesus perguntou ao cego, ele nos pergunta: “O que vocé quer que
eu lhe faca?” (Lucas 18:41). Alguém pensaria que a resposta seria Obvia.
Quando um homem cego pede a ajuda de Jesus, ndo é 6bvio o que ele
precisa? Mas Jesus queria ouvir o homem articular pedidos especificos.

Ele quer o mesmo de nos. “Apresentem seus pedidos a Deus.” Quando o
vinho estava no fim no casamento, Maria ndo se contentou em dizer:
“Ajude-nos, Jesus.” Ela foi especifica: “Eles ndo tém mais vinho” (Jodo
2:3). O homem necessitado na parabola de Jesus pediu: “Amigo, empreste-
me trés paes” (Lucas 11:5). Nao apenas: “Dé-me algo para comer”, ou:
“Vocé pode me ajudar?” Ele fez um pedido especifico. Mesmo Jesus, no
jardim do Getsémani, orou de forma especifica: “Afasta de mim este calice”
(Lucas 22:42). Por que isso importa? Posso pensar em trés razoes.

A PAZ VEM QUANDO AS PESSOAS ORAM .



1. A oracgdo especifica é uma oracgdo séria. Se eu lhe disser: “Vocé
se importa se eu passar em sua casa um dia desses?”, vocé nao me
levara a sério. Mas suponha que eu diga: “Posso passar na sua casa
na sexta a noite? Estou com um problema e preciso muito do seu
conselho. Posso chegar por volta das sete horas e prometo que vou
embora la pelas oito.” Entdo, vocé sabera que meu pedido é sincero.
Quando oferecemos pedidos especificos, Deus tem a mesma
sensacao.

2. A oragdo especifica é uma oportunidade para vermos Deus em
acdo . Quando vemos que ele responde de forma especifica a
pedidos especificos, nossa fé aumenta. O livro de Génesis relata a
maravilhosa oracdo do servo de Abrado. Ele foi enviado a
Mesopotamia, terra natal de Abrado, para encontrar uma esposa para
o filho de seu senhor. Como um servo escolhe uma esposa para
outra pessoa? Esse servo orou sobre isso.

“Entdo orou: ‘SENHOR , Deus do meu senhor Abrado, da-me neste
dia bom éxito e seja bondoso com o meu senhor Abradao. Como veés,
estou aqui ao lado desta fonte, e as jovens do povo desta cidade
estdo vindo para tirar agua. Concede que a jovem a quem eu disser:
‘Por favor, incline o seu cantaro e dé-me de beber’, e ela me
responder: ‘Bebe. Também darei agua aos teus camelos’, seja essa a
que escolheste para teu servo Isaque. Saberei assim que foste
bondoso com o meu senhor” (Génesis 24:12-14).

O servo poderia ter sido mais especifico? Ele pediu éxito em sua
missao. Imaginou um dialogo pontual e, em seguida, deu um passo
com fé. As Escrituras dizem: “Antes que ele terminasse de orar,
surgiu Rebeca” (v. 15). Ela disse as palavras. O servo teve uma
oracao respondida. Ele viu Deus em acdo.

3. A oragdo especifica produz um fardo mais leve. Muitas de nossas
ansiedades representam uma ameaca porque sdo mal definidas e
vagas. Se conseguirmos concentrar o desafio em uma expressao, nés
o colocamos em seu devido lugar. Uma coisa é orar: Senhor, por



favor, abengcoa minha reunido amanhd. Outra coisa é orar: Senhor,
tenho uma conferéncia com minha supervisora as quatorze horas
amanhd. Ela me intimida. O Senhor poderia, por favor, me dar um
espirito de paz para que eu possa dormir bem esta noite? Dd-me
sabedoria para que eu possa entrar preparada para a reunido. E o
Senhor poderia amolecer o coragdo daquela mulher e dar-lhe um
espirito generoso? Ajuda-nos a ter uma conversa agradavel da qual
ambas possamos tirar proveito e na qual teu nome seja honrado.
Pronto! Vocé reduziu o problema a um desafio do tamanho de uma
oracao.

Isso ndo significa endossar uma oracao exigente, condicional, que ousa
dizer a Deus o que fazer e quando fazer. Também nao estou sugerindo que o
poder da oracdo estd em recitar a féormula correta ou citar algum codigo
secreto. Ndao pense nem por um instante que o poder da oracdo esta no
modo como a apresentamos. Deus ndo se deixa manipular nem
impressionar por formulas ou eloquéncia. Mas ele se comove com o pedido
sincero. Afinal, ele ndo é nosso Pai? Como seus filhos, n6s o honramos
quando lhe dizemos exatamente o que precisamos.

QUANDO PERCEBER A ANSIEDADE SURGINDO
DENTRO DE VOCE , LANCE-A NA DIRECAO DE CRISTO
. FACA 1SSO DE MODO ESPECIFICO E NA MESMA
HORA .

Em meus dias bons, comeco a manha com uma xicara de café e uma
conversa com Deus. Olho para o dia que tenho pela frente e faco meus
pedidos. Vou me encontrar com fulano e sicrano as 10 horas. O Senhor
poderia me dar sabedoria? A tarde preciso terminar meu sermédo. O Senhor
poderia, por favor, ir a minha frente? Entdo, se uma pontinha de estresse
surgir durante o dia, eu lembro a mim mesmo: Ah, entreguei esse desafio a



Deus hoje cedo. Ele ja assumiu a responsabilidade pela situagdo. Posso
ficar agradecido em vez de ansioso.

“Lancem sobre ele toda a sua ansiedade, porque ele tem cuidado de
vocés” (1Pedro 5:7). Lancar é um ato intencional no sentido de deslocar um
objeto. Quando prepararam Jesus para ir para Jerusalém no Domingo de
Ramos, os discipulos “lancaram seus mantos sobre o jumentinho” (Lucas
19:35). A multiddo tirou os mantos das costas e os espalhou pelo caminho
de Cristo. Que este “lancar” seja sua primeira resposta a ma noticia. Quando
perceber a ansiedade surgindo dentro de voce, lance-a na direcao de Cristo.
Faca isso de modo especifico e na mesma hora.

Fiz um belo trabalho de “lancar meus problemas” em uma aula de
algebra no Ensino Médio. Meus exames cerebrais revelam uma regiao
inexistente marcada pelo sinal “Destinada a algebra”. Consigo me lembrar
do assento na classe e de olhar fixamente para o livio como se fosse um
romance escrito em mandarim.

Felizmente, tive um professor maravilhoso e paciente. Ele lancou esse
convite e se ateve a ele. “Se ndo conseguirem resolver um problema,
venham até mim que eu ajudo voces.”

De tanto eu fazer o trajeto, ja havia um caminho no chdo entre sua mesa
e a minha. Toda vez que tinha uma pergunta, eu me aproximava de sua
mesa e lhe recordava: “Lembra que vocé prometeu ajudar?” Quando ele
respondia que sim, eu sentia gratidao e alivio na mesma hora. Veja bem, eu
ainda tinha o problema, mas o havia confiado a alguém que sabia como
resolveé-lo.

Faca o mesmo. Leve seu problema a Cristo e pergunte: “O Senhor disse
que me ajudaria, certo?”

O profeta Isaias, do Antigo Testamento, disse: “Vocés [...] que fazem
com que Deus lembre das suas promessas, ndao descansem” (Isaias 62:6,
NTLH). Deus disse a Isaias: “Relembre o passado para mim; vamos discutir
a sua causa” (Isalas 43:26).

Deus convida vocé — sim, ele lhe ordena — a fazé-lo se lembrar das
promessas que fez. Encha sua oragdao com frases do tipo “O Senhor disse...”

“O Senhor disse que estaria comigo quando eu atravessasse as aguas”
(veja Isaias 43:2).

“O Senhor disse que me guiaria pelo vale” (veja Salmos 23:4).

“O Senhor disse que nunca me deixaria nem me abandonaria” (veja
Hebreus 13:5).



Encontre uma promessa que se ajuste ao seu problema e desenvolva sua
oracdo em torno dela. Essas oracoes de fé tocam o coracdao de Deus e
acionam os anjos do céu. Milagres comecam. Sua resposta pode nao vir da
noite para o dia, mas vira. E vocé vencera.

“Orem no Espirito em todas as ocasiOes, com toda oracdo e suplica;
tendo isso em mente, estejam atentos e perseverem na oracao por todos os
santos” (Efésios 6:18).

O caminho para a paz € pavimentado com ora¢dao. Menos consternacao,
mais suplica. Menos pensamentos ansiosos, mais pensamentos cheios de
oracdo. A medida que vocé orar, a paz de Deus guardara seu coracio e sua
mente. E, no final, o que poderia ser melhor?



TERCEIRA PARTE
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ELE

Com acgdo de gragas...



Capitulo 7

GRANDE GRATIDAO

O contentamento que tem Cristo como fundamento transforma-nos em
pessoas fortes.

O rio mais largo do mundo ndo é o Missisipi, 0 Amazonas ou o Nilo. O

rio mais largo da Terra é um corpo de agua chamado Quem Dera. Uma
multiddao de pessoas fica as suas margens e lanca olhares ansiosos para as
aguas. Elas desejam atravessa-lo, mas ndo conseguem encontrar a balsa.
Estdo convencidas de que o rio Quem Dera as separa de uma vida boa.

Quem dera eu fosse mais magro, teria uma vida boa.

Quem dera eu fosse mais rico, teria uma vida boa.

Quem dera os filhos viessem. Quem dera os filhos fossem viver a propria
vida. Quem dera eu pudesse sair de casa, mudar de casa, me casar, me
divorciar.

Quem dera minha pele estivesse sem espinhas; minha agenda, sem
pessoas; minha profissdo, imune a demissoes, entdo eu teria uma vida boa.

O rio Quem Dera.

Voceé esta em pé a beira dele? A vida boa parece sempre estar a um quem
dera de distancia? A uma compra de distancia? A uma promocao de
distancia? A uma eleicdo, transicao ou romance de distancia?



Nesse caso, entdo sua ansiedade provém de uma das préprias fontes.
Vocé tem pressa para atravessar o rio e esta preocupado porque acha que
nunca ira fazer isso. Consequentemente, vocé trabalha horas a fio, pega
mais dinheiro emprestado, assume novos projetos e acumula mais
responsabilidades. Estresse. Divida. Noites curtas. Dias longos. Tudo faz
parte do preco do bilhete para a terra da boa vida, certo?

Nado exatamente, pensava o apostolo Paulo. A vida boa comeca ndo
quando as circunstancias mudam, mas quando nossas atitudes em relacao a
elas mudam. Olhe novamente para seu antidoto contra a ansiedade. “Nao
andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela oragao e suplicas, e
com acao de gracas, apresentem seus pedidos a Deus. E a paz de Deus, que
excede todo o entendimento, guardara o coracao e a mente de vocés em
Cristo Jesus” (Filipenses 4:6-7).

Paulo inseriu nos versiculos quatro palavras essenciais que merecem
atencdo especial: com acdo de gragas . Espalhada entre suas expressoes,
“Ajuda-me...”, “Por favor, da-me...”, “Ndo vais me mostrar...”, deveria estar
uma palavra maravilhosa: Obrigado .

Gratiddo é uma consciéncia atenta aos beneficios da vida. E a maior das
virtudes. Estudos associam a emocdo com uma variedade de efeitos
positivos. Pessoas gratas normalmente sao mais empaticas e perdoam mais
os outros. Pessoas que fazem um diario de gratiddao tém mais chances de ter
uma visdo positiva da vida. Os individuos gratos demonstram menos inveja,
materialismo e egocentrismo. A gratiddo melhora a autoestima e enriquece
as relacGes, a qualidade do sono e a longevidade. ! Se viesse em forma de
pilula, a gratidao seria considerada a cura milagrosa. Nao ¢é de surpreender,
entao, que a terapia de Deus para a ansiedade inclua uma grande e deliciosa
dose de gratidao.

A TERAPIA DE DEUS PARA A ANSIEDADE INCLUI
UMA GRANDE E DELICIOSA DOSE DE GRATIDAO .

A gratidao tira-nos da beira do rio Quem Dera e nos acompanha até o
vale fértil do Ja. O coracao ansioso diz: “Senhor, quem dera eu tivesse isso,



aquilo ou outra coisa, eu estaria bem.” O coracdo grato diz: “Ah, ouca! Tu
ja me deste isso, aquilo e a outra coisa. Obrigado, Deus.”

Meu amigo Jerry ensinou-me o valor da gratidao. Ele tem 78 anos e
frequentemente faz o nimero de jogadas de sua idade no campo de golfe.
(Para conseguir o mesmo, eu teria de viver até os cem anos.) Sua querida
esposa, Ginger, luta contra o mal de Parkinson. O que deveria ter sido um
maravilhoso tempo de aposentadoria tem sido marcado por varias
internacoes no hospital, tratamentos médicos e lutas. Na maior parte do
tempo, ela ndo consegue manter o equilibrio. Jerry tem de estar ao seu lado.
Mas ele nunca se queixa. Sempre tem um sorriso e uma piada. E,
implacavelmente, acaba comigo no golfe. Perguntei a Jerry qual era o seu
segredo. Ele disse: “Todas as manhds, Ginger e eu nos sentamos juntos e
cantamos um hino. Eu lhe pergunto o que ela quer cantar. Ela sempre
responde: ‘Conta as Béncdos’. Entdo, nos cantamos. E contamos nossas
béncados.”

Reserve alguns minutos e siga o exemplo de Jerry. Olhe para suas
béncaos.

Vocé vé algum amigo? Vé a familia? Vé a graca de Deus? O amor de
Deus? Vé alguma dadiva? Habilidade ou talento? Aptidao?

Ao olhar para suas béncaos, veja o que acontece. A ansiedade pega as
coisas dela e sai de fininho pela porta dos fundos. A preocupacdo nega-se a
compartilhar o coragdao com gratiddo. Um agradecimento sincero acabara
com o oxigénio do mundo da preocupacao. Entdo, diga isso com frequéncia.
Concentre-se mais no que vocé tem e menos no que nao tem. O apostolo
Paulo foi exemplo dessa atitude.

Aprendi a adaptar-me a toda e qualquer circunstancia. Sei o que
€ passar necessidade e sei o que é ter fartura. Aprendi o segredo
de viver contente em toda e qualquer situacdo, seja bem
alimentado, seja com fome, tendo muito, ou passando
necessidade. Tudo posso naquele que me fortalece (Filipenses
4:11-13).

As circunstancias da vida de Paulo na prisdo eram deploraveis. Sob
constante vigilancia. Nao havia razao alguma para esperar ser solto. Ainda



com grilhdes pendurados nos pulsos, o apoéstolo anunciou: “Aprendi o
segredo de viver contente.”

O uso que Paulo faz do termo segredo é curioso. Ele nao diz: “Aprendi o
principio .” Ou: “Aprendi o conceito .” Em vez disso, “aprendi o segredo de
viver contente.” Segredo, por definicdo, € um pouco de conhecimento sobre
algo que os outros normalmente nio sabem. E como se o apéstolo fizesse
sinal para que nos inclindssemos para a frente para ouvi-lo sussurrar:
“Posso compartilhar um segredo sobre a felicidade?”

A PREOCUPACAO NEGA-SE A COMPARTILHAR O

CORACAO COM GRATIDAO . UM AGRADECIMENTO
SINCERO ACABARA COM 0O OXIGENIO DO MUNDO DA

PREOCUPACAO .

Aprendi o segredo de viver contente em toda e qualquer
situacdo, seja bem alimentado, seja com fome, tendo muito, ou
passando necessidade (v. 12).

Sua felicidade depende daquilo que vocé dirige? Do que vocé veste?
Deposita? Borrifa? Se sim, vocé entrou na corrida chamada materialismo.
Voceé nao pode vencé-la! Havera sempre um carro mais novo ou um vestido
mais bonito para comprar. E, uma vez que nao se pode vencer essa corrida,
voceé esta pronto para ficar ansioso. Defina-se por meio das coisas, e vocé se
sentira bem quando tiver muito, e se sentira mal quando nao tiver.

O ciclo é previsivel. Vocé pensa: Se eu comprar um carro, ficarei feliz.
Vocé compra o carro, mas o carro fica velho. Vocé procura alegria em outro
lugar. Se eu me casar, ficarei feliz. Entdo, vocé se casa, mas seu conjuge nao
pode satisfazer suas expectativas. Se tivermos um filho... Se eu conseguir o
novo emprego... Se eu puder me aposentar... Em todos os casos, a alegria
vem, depois diminui. Quando vocé estiver com uma idade avancada, tera
estado em uma montanha-russa de esperanca e desapontamento. A vida o



decepcionou repetidas vezes, e vocé esta desconfiado de que ela ird
decepciona-lo novamente.

O contentamento circunstancial transforma-nos em pessoas feridas,
preocupadas.

Paulo propde uma estratégia mais saudavel. Ele aprendeu a se contentar
com o0 que tinha, o que é notavel visto que tinha tao pouco. Ele tinha uma
cela de prisdo em vez de uma casa. Tinha quatro paredes em vez de um
campo missionario. Tinha correntes em vez de joias, um guarda em vez de
uma esposa. Como podia estar contente?

O CONTENTAMENTO CIRCUNSTANCIAL
TRANSFORMA-NOS EM PESSOAS FERIDAS ,
PREOCUPADAS .

Simples. Ele se concentrou em uma lista diferente. Ele tinha a vida
eterna. Tinha o amor de Deus. Tinha perdao de pecados. Tinha a certeza de
salvacao. Tinha Cristo, e Cristo era suficiente. O que ele tinha em Cristo era
muito maior do que o que ele ndo tinha na vida.

Aqui esta um detalhe interessante sobre sua carta aos Filipenses. Em
seus 104 versiculos, Paulo mencionou Jesus quarenta vezes. A cada 2,5
versiculos em média Paulo estava falando de Cristo. “Porque para mim o
viver é Cristo e o morrer é lucro” (Filipenses 1:21).

Seu unico objetivo era conhecer Jesus. As riquezas ndao o atraiam.
Aplausos ndo eram importantes para ele. O timulo ndo o intimidava. Tudo
0 que ele queria era mais de Cristo. Em consequéncia, estava contente. Em
Jesus, Paulo encontrou toda a satisfacdo que seu coracao desejava.

Voceé e eu podemos aprender o mesmo. O contentamento que tem Cristo
como fundamento transforma-nos em pessoas fortes. Uma vez que ninguém
pode levar nosso Cristo, ninguém pode levar nossa alegria.

A morte pode levar nossa alegria? Nao, Jesus é maior do que a morte. O
fracasso pode levar nossa alegria? Nao, Jesus é maior do que nosso pecado.
A traicdo pode levar nossa alegria? Nao, Jesus nunca nos deixara. A doenca
pode levar nossa alegria? Ndo, Deus prometeu curar-nos, seja deste lado da



vida, seja do outro. O desapontamento pode levar nossa alegria? Nao,
porque, embora nossos planos possam nao funcionar, sabemos que o plano
de Deus funcionara.

MORTE , FRACASSO , TRAICAO , DOENCA E
DESAPONTAMENTO NAO PODEM LEVAR NOSSA

ALEGRIA, PORQUE NAO PODEM LEVAR NOSSO JESUS .

Morte, fracasso, traicdo, doenca e desapontamento ndao podem levar
nossa alegria, porque nao podem levar nosso Jesus.

Sublinhe esta frase: o que vocé tem em Cristo é maior do que qualquer
coisa que vocé ndo tem na vida. Vocé tem Deus, que é louco por voce, e as
forcas do céu para monitora-lo e protegé-lo. Vocé tem a presenca viva de
Jesus dentro de vocé. Em Cristo, vocé tem tudo.

Ele é capaz de lhe dar uma felicidade que nunca pode ser tomada, uma
graca que nunca acabara e uma sabedoria que sempre aumentara. Ele é uma
fonte de esperanga viva que nunca se esgotara.

Anos atras, morei em uma casa flutuante que ficava ancorada no rio
Miami, em Miami, na Flérida. O nivel do rio subia e descia com a maré. A
casa balancava de um lado para o outro com o trafego do rio. Mas, embora
o nivel mudasse e o barco balancasse, ele nunca era levado pela corrente.
Por qué? Porque estava bem ancorado.

E voce?

Ancore seu coracdo no carater de Deus. Seu barco balancara. Os animos
virdo e irdao. As situacoes oscilardao. Mas vocé sera deixado a deriva no
Atlantico do desespero? Nao, pois vocé encontrou um contentamento que
resiste a tempestade.

ANCORE SEU CORACAO NO CARATER DE DEUS .




Chega de “quem dera”. Ele é a placa de Petri na qual a ansiedade
prolifera. Substitua seu “quem dera” pelo “ja”. Olhe para o que vocé ja tem.
Trate cada pensamento ansioso com um pensamento de gratiddao e prepare-
se para um novo dia de alegria.



Capitulo 8

A PAZ DE DEUS,
SUA PAZ

E possivel que vocé esteja enfrentando a tempestade perfeita, mas Jesus
oferece a paz perfeita.

Q uando marinheiros descrevem uma tempestade da qual nenhum

navegador pode escapar, eles a chamam de tempestade perfeita. Nao
perfeita no sentido de ideal. Mas perfeita no sentido de combinar fatores.
Todos os elementos, tais como ventos com forca de furacdo junto com uma
frente fria e uma tempestade, trabalham juntos para criar o desastre
insuperavel. S6 os ventos ja seriam um desafio; mas os ventos, a frente fria
e a chuva? A receita perfeita para o desastre.

Vocé ndo precisa ser um pescador para passar por uma tempestade
perfeita. Tudo de que precisa é de uma demissdao e de uma recessdao. De
uma doenca e de uma transferéncia no trabalho. De um relacionamento
rompido e de uma ndo reprovacao na faculdade. Podemos lidar com um
desafio... mas dois ou trés de uma vez? Uma onda apo6s a outra, forcas de
um vendaval seguidas por tempestades? E o suficiente para fazer vocé se
perguntar: Vou sobreviver?



A resposta de Paulo a essa pergunta é profunda e concisa. “E a paz de
Deus, que excede todo o entendimento, guardara o coracao e a mente de
vocés em Cristo Jesus” (Filipenses 4:7).

Enquanto fazemos nossa parte (alegrarmo-nos no Senhor, buscarmos um
espirito de mansiddo, orarmos por tudo e apegarmo-nos a gratidao), Deus
faz a dele. Ele nos concede a paz de Deus. Note, essa ndo é uma paz que
vem de Deus. Nosso Pai nos da a paz de Deus. Ele transfere a tranquilidade
da sala do trono para nosso mundo, o que resulta em uma calma
inexplicavel. Deveriamos estar preocupados, mas nao estamos. Deveriamos
estar chateados, mas somos consolados. A paz de Deus transcende toda
l6gica, plano e esforgos para explica-la.

Esse tipo de paz ndo é uma conquista humana. E uma dadiva do alto.
“Deixo-lhes a paz; a minha paz lhes dou. Nao a dou como o mundo a da.
Nao se perturbe o seu coracao, nem tenham medo” (Jodo 14:27).

Jesus promete a vocé sua colheita de paz! A paz que acalmou seu
coracdo quando foi falsamente acusado. A paz que fortaleceu sua voz
quando falou com Pilatos. A paz que manteve claros seus pensamentos e
puro seu coracao enquanto estava pendurado na cruz. A paz dele era essa.
Essa pode ser sua paz.

Essa paz “guardara o coracdo e a mente de vocés em Cristo Jesus”
(Filipenses 4:7).

A PAZ DE DEUS TRANSCENDE TODA LOGICA ,
PLANO E ESFORCOS PARA EXPLICA-LA .

Deus assume a responsabilidade pelo coracdao e pela mente daqueles que
creem nele. A medida que o celebramos e oramos a ele, ele constr6i uma
fortaleza ao redor de nosso coracdo e de nossa mente, protegendo-nos dos
ataques do diabo. Como declara o versiculo do antigo hino:

Castelo forte é nosso Deus, espada e bom escudo,
Com seu poder defende os seus, em todo transe agudo. *



Martinho Lutero escreveu essas palavras séculos depois de o apoéstolo
Paulo ter escrito suas epistolas. No entanto, se tivesse ouvido o hino, Paulo
o teria cantado com conviccdo sincera. Ele conhecia, por experiéncia
propria, a paz e a protecao de Deus. Na verdade, ele havia acabado de
experimenta-las no ultimo grande evento de sua vida antes de ser preso:
uma viagem maritima de Cesareia para Roma.

Quando escreveu o paragrafo “ndao andem ansiosos por coisa alguma”,
fazia pouco tempo que ele havia experimentado uma tempestade no mar
Mediterraneo. Em sua ultima viagem registrada, em Cesareia, Paulo foi
colocado em um navio cujo destino era a Italia. Lucas viajou com ele, assim
como Aristarco, um irmdo cristdo de Tessalonica. Alguns prisioneiros
estavam no navio, aparentemente homens condenados que deveriam ir para
a arena romana. O navio navegou tranquilamente até chegar em Sidom. Na
parada seguinte, Mirra, eles trocaram de embarcacdo. Subiram em um
grande navio de graos egipcios. Com cerca de 30 metros de comprimento e
pesando talvez mais de mil toneladas, os navios eram robustos, mas a forma

como eram projetados nao lhe permitia navegar bem com ventos contrarios.
2

Eles se aproximaram de Cnido com grande dificuldade. De 14,
navegaram para o sul, ao longo de Creta, até chegarem ao porto chamado
Bons Portos, na metade da ilha. Bons Portos ndao era um lugar “bom” para
os olhos. Recebeu esse nome da camara de comércio, suponho, na
esperanca de atrair negocios.

Os marinheiros ndo quiseram ficar em Bons Portos. Sabiam que ndo
poderiam chegar a Roma antes do inverno, mas preferiam o porto de
Fenice.

Paulo tentou convencé-los do contrario. Eles tinham motivo para ouvi-lo,
porque Paulo conhecia bem as tempestades no mar e os naufragios
(2Corintios 11:25). Um volume antigo descrevia os perigos de navegar
nessa época do ano como “pouca luz do dia, noites longas, nuvens densas,
ma visibilidade e ventos, chuvas e neves duplamente violentos”. * Ele
conhecia o perigo de uma viagem de inverno e fez uma firme adverténcia.
Mas, aos olhos do capitdao, Paulo ndo passava de um pregador judeu. Por
isso, eles icaram a ancora e partiram para um porto melhor (Atos 27:1-12).

“Nao muito depois, desencadeou-se, do lado da ilha, um tufao de vento,
chamado Euroaquildao” (v. 14, ARA). Que palavra 6tima — uma combinacao
do termo grego euros , vento oriental, e da palavra latina aquilo , o vento



norte. * Algumas traducdes chamam esse vento pelo que ele era, um vento
nordeste. > A temperatura caiu. As velas comecaram a bater. As ondas
espumavam. Os marinheiros procuraram por terra e ndo conseguiram veé-la.
Olharam para a tempestade e ndo puderam evita-la.

Os componentes da tempestade perfeita estavam se formando:

um mar de inverno

um vento feroz

um barco desajeitado

uma tripulagdo impaciente

Individualmente, esses elementos podiam ser controlados, mas, juntos,
eram perigosos. Entdo, a tripulacdo fez o que pode. Eles icaram o barco
salva-vidas e reforcaram o navio com cordas. Baixaram a ancora, lancaram
fora a carga e jogaram os equipamentos ao mar. Mas nada funcionou.

O versiculo 20 parece uma sentenca de morte: “Ndo aparecendo nem sol
nem estrelas por muitos dias, e continuando a abater-se sobre nos grande
tempestade, finalmente perdemos toda a esperanca de salvamento.”

A tempestade perfeita cobrou um preco alto.

Durou quatorze dias (v. 27)! Quatorze horas abalariam vocé. (Quatorze
minutos acabariam comigo!) Mas duas semanas de dias sem sol e noites
sem estrelas? Quatorze dias balancando de um lado para o outro, subindo
em direcdo ao céu e mergulhando em direcdo ao mar. O oceano agitava-se,
jogava agua para todos os lados e estrondeava. Os marinheiros perderam
toda fome. Perderam todo motivo para ter esperanca. Desistiram. E, quando
eles desistiram, Paulo falou.

Visto que os homens tinham passado muito tempo sem comer,
Paulo levantou-se diante deles e disse: “Os senhores deviam ter
aceitado o meu conselho de nao partir de Creta, pois assim
teriam evitado este dano e prejuizo. Mas agora recomendo-lhes
que tenham coragem, pois nenhum de vocés perdera a vida;
apenas o navio sera destruido” (vs. 21-22).



Que contraste! Os marinheiros, que sabiam navegar em tempestades,
desistiram de ter esperanca. Paulo, um pregador judeu que aparentemente
sabia muito pouco sobre navegar, tornou-se 0 mensageiro da coragem. O
que ele sabia que eles ndo sabiam?

Perguntando melhor: o que ele disse que vocé precisa ouvir? Vocé esta
balancando de um lado para o outro em um vento de nordeste? Como 0s
marinheiros, vocé fez todo o possivel para sobreviver: reforcou o navio com
cordas, baixou a ancora. Consultou o banco, mudou a dieta, telefonou para
os advogados, chamou seu supervisor, apertou seu orcamento. Buscou
aconselhamento, reabilitacdo ou terapia. No entanto, o0 mar se agita,
formando uma espuma bravia. O medo esta chegando até vocé de todos os
lados? Entdo, deixe Deus falar com vocé. Deixe Deus lhe dar o que ele deu
aos marinheiros: a paz perfeita.

A PAZ QUE MANTEVE CLAROS SEUS PENSAMENTOS E
PURO SEU CORAGAO ENQUANTO ESTAVA PENDURADO

NA CRUZ . A PAZ DELE ERA ESSA . ESSA PODE SER
SUA PAZ .

Paulo comegou com uma repreensao: “Os senhores deviam ter aceitado o
meu conselho.” Nao gostamos de ser repreendidos, corrigidos nem
castigados. Mas, quando ignoramos os avisos de Deus, uma repreensao é
conveniente.

E vocé? Vocé esta em uma tempestade de ansiedade porque ndo deu
ouvidos a Deus? Ele lhe disse que o sexo fora do casamento resultaria em
caos, mas voce nao ouviu. Ele lhe disse que quem toma emprestado se torna
escravo de quem empresta, mas vocé assumiu uma divida perigosa. Ele lhe
disse para amar seu conjuge e criar seus filhos, mas vocé valorizou sua
carreira e alimentou seus vicios. Ele o alertou sobre a multidao errada, a
bebida forte e as longas noites. Mas vocé ndo ouviu. E agora vocé esta em
uma tempestade que vocé mesmo criou.

Se isso 0 descreve, aceite a repreensao de Deus. Ele corrige aqueles a
quem ama, e ele ama vocé. Entdo, admita que errou. Confesse seu pecado e



resolva ser melhor. Seja mais sabio da proxima vez. Aprenda com sua ma
escolha. Mas ndo se desespere. Embora essa historia contenha uma
repreensdo, ela também contém trés promessas que podem nos dar paz em
meio a uma tempestade.

O MEDO ESTA CHEGANDO ATE VOCE DE TODOS 0OS
LADOS ? ENTAO , DEIXE DEUS FALAR COM VOCE .

O céu tem ajudantes . Paulo disse: “Pois ontem a noite apareceu-me um
anjo” (v. 23). No convés de um navio naufragando em meio a uma
tempestade violenta, Paulo recebeu um visitante do céu. Um anjo veio e
ficou ao lado dele. Anjos ainda vém e nos ajudam.

Recentemente, ap6s um culto, uma das mulheres de nossa igreja se
aproximou de mim na fila dos que esperavam para ser cumprimentados.
Seus olhos estavam cheios de lagrimas e espanto quando ela disse:

“Eu vi 0 seu anjo.”

“Vocé viu?”

“Sim, ele estava ao seu lado enquanto voce pregava.”

Encontro conforto ao pensar nisso. Também encontro muitos versiculos
biblicos que respaldam isso. “Os anjos ndo sado, todos eles, espiritos
ministradores enviados para servir aqueles que hao de herdar a salvagao?”
(Hebreus 1:14).

O profeta Daniel experimentou a assisténcia de anjos. Ele estava
angustiado. Resolveu orar. Depois de trés semanas clamando, Daniel viu
um homem vestido de linho com um cinto de ouro na cintura. Seu corpo era
como topazio, o rosto como relampago, os olhos como tochas acesas.
Bracos e pernas pareciam bronze polido. Sua voz era como o som de uma
multiddao (Daniel 10:5-6).

Daniel ficou tdo surpreso que caiu no chdo. O anjo disse:

Ndo tenha medo, Daniel. Desde o primeiro dia em que vocé
decidiu buscar entendimento e humilhar-se diante do seu Deus,



suas palavras foram ouvidas, e eu vim em resposta a elas. Mas
o principe do reino da Pérsia me resistiu durante vinte e um
dias. Entdao Miguel, um dos principes supremos, veio em minha
ajuda, pois eu fui impedido de continuar ali com os reis da
Pérsia. Agora vim explicar-lhe o que acontecera ao seu povo no
futuro” (vs. 12-14).

No momento em que Daniel comecou a orar, a resposta foi enviada.
Forcas demoniacas bloquearam o caminho do anjo. O impasse durou trés
semanas completas até que o arcanjo Miguel chegou a cena com sua
autoridade superior. O impasse cessou, e a oracao foi respondida.

Suas oracOes se depararam com um céu silencioso? Vocé orou e nao
ouviu nada? Vocé esta se debatendo na terra entre uma oracao oferecida e
uma oracao respondida? Voceé sente a pressao do pildao de Satanas?

Se sim, eu lhe imploro, nao desista. O que o anjo disse a Daniel, Deus
diz a vocé: “Desde o primeiro dia em que vocé decidiu buscar entendimento
e humilhar-se diante do seu Deus, suas palavras foram ouvidas” (Daniel
10:12). Vocé foi ouvido no céu. Exércitos angelicais foram enviados.
Reforcos foram reunidos. Deus promete: “Brigarei com os que brigam com
voce” (Isaias 49:26).

Faca o que Daniel fez. Permaneca diante do Senhor.

Mas aqueles que esperam no SENHOR
renovam as suas forcas.

Voam alto como aguias;

correm e nao ficam exaustos,

andam e ndo se cansam (Isaias 40:31)

Um anjo protegeu Sadraque, Mesaque e Abede-Nego na fornalha em
chamas (Daniel 3:23-26). Eles podem proteger vocé. Um anjo escoltou
Pedro na saida da prisdao (Atos 12:5-9). Eles podem tira-lo de sua
escraviddo. “Porque a seus anjos ele [Deus] dara ordens a seu respeito, para
que o protejam em todos os seus caminhos” (Salmos 91:11). O céu tem

ajudantes para voce.



O céu tem um lugar para vocé. Paulo sabia disso. “Pois ontem a noite
apareceu-me um anjo do Deus a quem pertenco” (Atos 27:23).

Quando enviam os filhos para o acampamento de férias, os pais tém de
assinar certos documentos. Um dos documentos pergunta: Quem é a parte
responsavel? Se Johnny quebrar o braco ou Suzie tiver sarampo, quem sera
o responsavel? Espero que mamade e papai estejam dispostos a assinar o
nome deles.

Deus assinou o dele. Quando vocé entregou sua vida a ele, ele assumiu a
responsabilidade por voce. Ele garante sua chegada segura ao porto dele.
Voceé é ovelha dele; ele é seu pastor. Jesus disse: “Eu sou o bom pastor;
conheco as minhas ovelhas, e elas me conhecem” (Jodao 10:14).

Vocé é uma noiva; ele é seu noivo. A igreja esta sendo “preparada como
uma noiva adornada para o seu marido” (Apocalipse 21:2).

Voce é filho dele; ele é seu pai. “Assim, vocé ja ndo é mais escravo, mas
filho; e, por ser filho, Deus também o tornou herdeiro” (Galatas 4:7).

Voceé pode ter paz em meio a tempestade porque nao esta sozinho; voce
pertence a Deus, e...

Vocé esta no servico do Senhor. “Pois ontem a noite apareceu-me um
anjo do Deus a quem pertenco e a quem adoro” (Atos 27:23).

Deus deu a Paulo uma missdo: levar o evangelho a Roma. Paulo ainda
nao havia chegado a Roma, por isso Deus ainda ndo havia concluido o que
queria com ele. Uma vez que Deus ainda ndo havia terminado, Paulo sabia
que sobreviveria.

A maioria de nés nao tem uma mensagem clara como a de Paulo. Mas
temos a certeza de que ndo viveremos um dia a menos do que deveriamos
viver. Se Deus tem uma obra para vocé realizar, ele 0 mantera vivo para
realiza-la. “Todos os dias determinados para mim foram escritos no teu
livro antes de qualquer deles existir” (Salmos 139:16).

Nenhuma vida é curta ou longa demais. Vocé vivera o numero de dias
que lhe foi prescrito. Vocé pode alterar a qualidade de seus dias, mas nao a
quantidade.

Nao estou dizendo que vocé ndo tera mais problemas no futuro. Pelo
contrario. Paulo teve sua cota de problemas, e vocé também tera. Observe o
versiculo 22: “Mas agora recomendo-lhes que tenham coragem, pois
nenhum de voceés perdera a vida; apenas o navio sera destruido” (Atos 27).

Nao é facil perder seu navio. Seu navio é o barco que carrega, sustenta,
protege e suporta vocé. Seu barco é seu casamento, seu corpo, seu negocio.



Por causa de seu barco, vocé conseguiu boiar. E agora, sem seu barco, vocé
acha que ira afundar. Vocé esta certo. Vocé ird, por um tempo. As ondas
virdo sobre vocé. O medo ird suga-lo como uma corrente revolta do
Pacifico. Mas tenha coragem, diz Paulo. Tenha coragem, diz Cristo: “Neste
mundo vocés terdao aflicdes; contudo, tenham animo! Eu venci o mundo”
(Joao 16:33).

Vocé pode perder tudo sé para descobrir que nao perdeu. Deus tem
estado ao seu lado o tempo todo.

Deus nunca prometeu uma vida sem tempestades. Mas ele prometeu
estar ao nosso lado quando as enfrentamos. Considere o testemunho
impressionante de Josafa. Ele subiu ao trono aos 35 anos de idade e reinou
por 25 anos.

De acordo com o livro de 2Cro6nicas, os moabitas formaram uma grande
e poderosa alianca com as nacOes vizinhas e marcharam contra Josafa
(2Cr6nicas 20). Foi uma versdao militar de uma tempestade perfeita. Os
judeus podiam lidar com um exército. Mas e quando um exército se alia
com outro e esses dois se juntam a um terceiro? Isso era mais do que aquilo
com que o rei podia lidar.

A resposta de Josafa merece um espaco em um livro sobre tratamento de
ansiedade. Ele “decidiu consultar o SeENHOR ” (2Cronicas 20:3). Ele
“proclamou um jejum em todo o reino de Juda” (v.3). Ele clamou a Deus
em oracgao (vs. 6-12). Confessou: “Nao temos forga [...] Nao sabemos o que
fazer, mas os nossos olhos se voltam para ti” (v. 12).

Deus respondeu com esta mensagem: “Nao tenham medo nem fiquem
desanimados por causa desse exeército enorme. Pois a batalha nao é de
vocés, mas de Deus” (v. 15).

Josafa cria tdo piamente em Deus que tomou a decisdao notavel de
marchar para a batalha com cantores indo a frente. Tenho certeza de que as
pessoas que se inscreveram no coro jamais imaginaram que liderariam o
exército. Mas Josafa sabia que a verdadeira batalha era espiritual, por isso
liderou com adoracdao e adoradores. No momento em que chegaram ao
campo de batalha, a batalha havia acabado. Os inimigos se voltaram uns
contra os outros, e os hebreus nunca precisaram levantar uma espada (Vvs.
21-24).




ESPERE PARA VER O DEUS ETERNO LUTAR POR VOCE
. ELE ESTA PERTO , TAO PERTO QUANTO O AR QUE
VOCE RESPIRA .

Aprenda uma licdo com o rei. Lidere com adoracao. Busque primeiro ao
seu Pai em oracdo e louvor. Confesse a ele seus medos. Reuina-se com o
povo de Deus. Volte seu rosto na direcao de Deus. Jejue. Clame por ajuda.
Admita sua fraqueza. Entdo, uma vez que Deus se mover, vocé se movera
também. Espere para ver o Deus eterno lutar por vocé. Ele esta perto, tao
perto quanto o ar que VOCe respira.

Noah Drew pode dizer isso. Ele tinha apenas dois anos quando descobriu
a presenca protetora de Jesus.

A familia Drew estava fazendo o pequeno trajeto de casa até a piscina do
bairro. Leigh Anna, a mae, estava dirigindo tdo devagar que as travas
automaticas das portas nao haviam chegado a ser acionadas. Noah abriu sua
porta e caiu. Leigh Anna sentiu uma protuberancia, como se tivesse passado
sobre uma lombada, e freou bruscamente. Seu marido, Ben, saltou do carro
e encontrou Noah na calcada. “Ele esta vivo!”, gritou Ben e colocou-o no
assento. As pernas de Noah estavam cobertas de sangue, e ele tremia
violentamente. Leigh Anna correu para o banco do passageiro e segurou
Noah no colo enquanto Ben seguia para o pronto-socorro.

Incrivelmente, os exames ndo mostraram 0ssos quebrados. Um veiculo
de 2,3 toneladas havia passado sobre as pernas do pequeno Noah, mas ele
nao tinha nada além de cortes e escoriagoes.

Mais tarde, naquela noite, Leigh Anna caiu de joelhos e agradeceu a
Jesus por ter poupado seu filho. Ela, entdo, se esticou na cama ao lado dele.
Ele estava dormindo; pelo menos, ela pensou que estivesse. Enquanto
estava deitada ao lado dele no escuro, ele disse:

“Mamae, Jesus me segurou.”

Ela perguntou: “Ele segurou?”

Noah respondeu:

“Eu disse ‘obrigado’ para Jesus, e ele respondeu: ‘De nada.’”

No dia seguinte, ele deu alguns detalhes. “Mamae, Jesus tem maos
morenas. Ele me segurou assim.” Ele manteve os bragos estendidos com as
palmas das maozinhas voltadas para cima. No dia seguinte, ele lhe disse que



Jesus tem cabelos castanhos. Quando ela pediu mais informacdes, ele disse:
“S6 iss0”, de uma maneira muito desinteressada. Mas, ao fazer suas oracoes
naquela noite, ele disse: “Obrigado, Jesus, por me segurar.” ®

Os ventos do nordeste arremessam-se sobre o que ha de melhor em nos.
Ventos contrarios. Ondas violentas. Eles véem. Mas Jesus ainda segura seus
filhos. Ainda estende os bracos. Ainda envia seus anjos. Uma vez que
pertence a ele, vocé pode ter paz em meio a tempestade. O mesmo Jesus
que enviou o anjo a Paulo envia esta mensagem a vocé: “Quando voce
atravessar as aguas, eu estarei com voce” (Isalas 43:2).

E possivel que vocé esteja enfrentando a tempestade perfeita, mas Jesus
oferece a paz perfeita.



QUARTA PARTE

MEDITEM EM COISAS BOAS

Se houver algo [...] digno de louvor, pensem nessas coisas.



Capitulo 9

PENSEM NO QUE VOCES PENSAM

Seu problema ndo € seu problema em si, mas o modo como vocé o vé.

E m seus curtos treze anos, Rebecca Taylor passou por mais de 55

cirurgias e procedimentos médicos e esteve por aproximadamente mil dias
no hospital.

Christyn, a mae de Rebecca, fala sobre as complicacdes de saide da filha
com a tranquilidade de um cirurgido. O vocabulario da maioria das maes
inclui expressoes do tipo “comer em lanchonete”, “festa do pijama” e
“tempo demais ao telefone”. Christyn conhece essa linguagem, mas é
igualmente fluente no verndculo de células sanguineas, stents e, mais
recentemente, um derrame cerebral hemorragico.

Em seu blog , ela escreveu:

A nova bomba da semana passada foi a expressao “possivel
derrame cerebral hemorragico”, expressao que ouvi dezenas de
vezes de inumeros médicos. Repetidas vezes, essa expressao
preencheu minha mente e consumiu meus pensamentos. Era
emocionalmente incapacitante.



No domingo passado, nosso pastor, Max Lucado, comegou uma
série muito oportuna sobre ansiedade. Examinamos o
conhecido versiculo de Filipenses 4:6: “Ndao andem ansiosos
por coisa alguma, mas em tudo, pela oracao e suplicas, e com
acao de gracas, apresentem seus pedidos a Deus.”

Apresentei meus pedidos ao Senhor como havia feito tantas
vezes antes, mas, dessa vez, DESSA vez, eu precisava de mais.
E, assim, usando Filipenses 4:8-9 como guia, encontrei minha
resposta:

“Finalmente, irmdos, tudo o que for verdadeiro [...].” O que é
verdadeiro em minha vida neste momento em particular? A
béncdo de ter todos os membros da familia jantando juntos .
“Tudo o que for nobre.” A béngdo de desfrutar da presenga uns
dos outros fora de um quarto de hospital.

“Tudo o que for correto.” A béncdo de vivenciar a vida didria
de meus dois filhos.

“Tudo o que for puro.” A béngdo de ter os meus trés filhos
rindo e brincando uns com 0s outros.

“Tudo o que for amavel.” A béngdo de ver Rebecca dormir em
paz em sua cama d noite.

“Tudo o que for de boa fama.” A béng¢do de uma equipe
respeitavel trabalhando incansavelmente no cuidado de
Rebecca .

“Se houver algo de excelente.” A bén¢do de ver um milagre se
revelar.

“Ou digno de louvor.” A béngdo de adorar a um Senhor que é
digno de ser louvado.

“Pensem nessas coisas.”

Eu pensei. Enquanto meditava nessas coisas, impedi que a
temida expressao “derrame cerebral hemorragico” sugasse
qualquer alegria de minha vida. Seu poder de produzir
ansiedade, naquele momento, tornou-se impotente. E, quando
insisti nas béncaos abundantes de minha vida que estavam
acontecendo NAQUELE EXATO MOMENTO, “a paz de Deus,
que excede todo o entendimento” guardou meu coracao e
minha mente em Cristo Jesus. Um verdadeiro e inesperado
milagre. Obrigada, Senhor.



Vocé notou o que Christyn fez? As palavras derrame cerebral
hemorrdgico pairavam sobre sua vida como uma nuvem carregada. No
entanto, ela impediu que a temida expressao sugasse a alegria de sua vida.

Ela fez isso ao praticar a gestdo do pensamento. Vocé provavelmente
sabe 0 que é isso, mas, caso nao saiba, tenho o prazer de lhe dar a boa
noticia: vocé pode escolher aquilo em que pensa.

Voceé ndo escolheu seu local nem data de nascimento. Vocé nao escolheu
seus pais nem seus irmaos. Vocé ndo determina o tempo nem a quantidade
de sal no oceano. Ha muitas coisas na vida sobre as quais vocé ndo tem
escolha. Mas a maior atividade da vida esta dentro de seu dominio. Vocé
pode escolher aquilo em que pensa.

Vocé pode ser o controlador de trafego aéreo de seu aeroporto mental.
Vocé ocupa a torre de controle e pode supervisionar o trafego mental de seu
mundo. Os pensamentos circulam no alto; eles vém e vao. Se um deles
pousar, € porque vocé lhe deu permissdo. Se ele partir, é porque voce
ordenou que fizesse isso. Vocé pode escolher seu padrdao de pensamento.

Por essa razao, o sabio exorta: “Acima de tudo, guarde o seu coracao,
pois dele depende toda a sua vida” (Provérbios 4:23). Vocé quer ser feliz
amanha? Entdo, plante sementes de felicidade hoje. (Conte as béncaos.
Memorize versiculos da Biblia. Ore. Cante hinos. Passe tempo com pessoas
encorajadoras.) Vocé quer garantir a tristeza de amanhd? Entdo, role no
poco de lama mental de autopiedade, culpa ou ansiedade hoje. (Pense no
pior. Subjugue-se. Remoa seus arrependimentos. Queixe-se com quem SO
sabe se queixar.) Pensamentos tém consequéncias.

VOCE PODE SER O CONTROLADOR DE TRAFEGO

AEREO DE SEU AEROPORTO MENTAL . VOCE OCUPA A
TORRE DE CONTROLE E PODE SUPERVISIONAR O

TRAFEGO MENTAL DE SEU MUNDO .

A cura da ansiedade requer um pensamento saudavel. Seu desafio nao é
seu desafio propriamente dito. Seu desafio € o modo como vocé pensa em



seu desafio. Seu problema nao é seu problema em si; ¢ o modo como vocé
olha para ele.

Satanas sabe disso. O diabo esta sempre confundindo nossa mente. Ele
enche o céu de avides que ndo carregam nada além de medo e ansiedade. E
ele esta fazendo o possivel para convencer-nos a deixa-los pousar e colocar
em nossa mente as cargas fétidas que carregam. Ele vem como um ladrao
“apenas para roubar, matar e destruir” (Joao 10:10). SO traz tristeza e
desgraca. Quando ele terminou de atacar J6, o homem estava doente e
sozinho. Quando ele completou sua obra em Judas, o discipulo desistiu da
propria vida. O diabo é para a esperanca o que o cupim € para um carvalho;
ele ird consumi-lo de dentro para fora.

Ele ira leva-lo para um lugar sem sol e deixa-lo la. Ele procura
convencé-lo de que este mundo ndo tem janela, ndo tem possibilidade de
luz. Pensamentos exagerados, engrandecidos, inflados, irracionais sao a
especialidade do diabo.

Ninguém jamais me amara.

Esta tudo acabado para mim.

Todo mundo esta contra mim.

Eu nunca vou perder peso, sair da divida ou ter amigos.

Que mentiras sombrias e monstruosas! Nenhum problema é insoluvel.
Nenhuma vida é irredimivel. O destino de uma pessoa nao esta selado. Nao
se pode dizer que alguém nao é amado ou ndo pode ser amado. Mas Satanas
quer que pensemos que somos assim. Ele quer nos deixar em um enxame de
pensamentos ansiosos, negativos.

Satanas € o mestre do engano. Mas ele ndo € o mestre da sua mente.
Voceé tem um poder que ele ndo pode derrotar. Vocé tem Deus ao seu lado.

Por isso, “tudo o que for verdadeiro, tudo o que for nobre, tudo o que for
correto, tudo o que for puro, tudo o que for amavel, tudo o que for de boa
fama, se houver algo de excelente ou digno de louvor, pensem nessas
coisas” (Filipenses 4:8). A transliteracdo da palavra grega, aqui traduzida
como pensem , € logizomai . Percebe a raiz de uma palavra portuguesa no
grego? Sim, I6gica . O que Paulo quer dizer é simples: enfrentamos melhor
a ansiedade com um pensamento ltcido e l6gico.



NENHUM PROBLEMA E INSOLUVEL . NENHUMA
VIDA E IRREDIMIVEL . O DESTINO DE NINGUEM ESTA
SELADO . NAO SE PODE DIZER QUE ALGUEM NAO E
AMADO OU NAO PODE SER AMADO .

Acontece que nossa arma mais valiosa contra a ansiedade pesa menos de
1,5 quilo e esta entre nossas orelhas. Pense no que vocé pensa!

Eis como funciona. Vocé recebe um telefonema do consultério médico.
A mensagem € simples e ndo muito bem-vinda. “O médico analisou seus
exames e gostaria que vocé viesse ao consultorio para uma consulta.”

Com a mesma rapidez com que consegue dizer “a-ha”, vocé pode fazer
uma escolha: ansiedade ou confianca.

A ansiedade diz...

“Estou com problemas. Por que Deus permite que coisas ruins
acontecam comigo? Estou sendo punido? Devo ter feito algo errado.”

“Essas coisas nunca acabam bem. Minha familia tem um histérico de
tragedia. E a minha vez. Provavelmente, tenho cancer, artrite, ictericia. Vou
ficar cego? Meus olhos tém estado embacados ultimamente. Sera que é um
tumor cerebral?”

“Quem vai criar as criangas? Quem vai pagar as consultas médicas? Vou
morrer quebrado e sozinho. Sou jovem demais para essa tragédia! Ninguém
consegue me entender ou me ajudar.”

Se vocé ainda ndo estiver doente, estara no momento em que for ao
consultorio médico. “O coracdo ansioso deprime o homem” (Provérbios
12:25).

Mas ha uma maneira melhor de encarar a situacao.

Antes de telefonar para sua made, seu conjuge, seu vizinho ou amigo,
invoque a Deus. Convide-o a falar sobre o problema. “Levamos cativo todo
pensamento, para torna-lo obediente a Cristo” (2Corintios 10:5). Jogue as
algemas no culpado e marche diante daquele que tem toda a autoridade:
Jesus Ciristo.

Jesus, este pensamento negativo e ansioso acabou de aparecer na minha
cabeca. Ele vem do Senhor?



Jesus, que ndo fala nada além da verdade, responde: “Nao, desapareca
daqui, Satanas.” E, como o controlador de trafego aéreo ponderado e
perspicaz de sua mente, vocé se recusa a deixar que o pensamento domine
sua atencao.

Reivindique todas as promessas biblicas que puder lembrar e comece a
aprender mais algumas. Agarre-as pelo que sdo: promessas que preservam
sua vida. Nao tenha do de Satands. Nao aceite as mentiras dele. “Assim,
mantenham-se firmes, cingindo-se com o cinto da verdade” (Efésios 6:14).
Resista ao desejo de exagerar, engrandecer ou aumentar. Concentre-se nos
fatos, nada mais. O fato é que o médico telefonou. O fato é que a noticia
dele sera boa ou ma. Pelo que vocé sabe, ele pode querer que vocé seja um
exemplo perfeito de boa saude. Tudo o que vocé pode fazer é orar e confiar.

E é isso que vocé faz. Vocé entra no consultério médico, ndo com o peso
da preocupagdo, mas estimulado pela fé.

O que vocé prefere?

Exatamente no fim de semana em que eu estava revisando este livro,
coloquei este capitulo a prova. Recebemos um telefonema informando que
o pai de minha esposa ndo estava bem. Ele estava doente havia varios
meses. Ele sofre de insuficiéncia cardiaca congestiva e progressiva
demeéncia. Tem 83 anos. Sua esposa havia ido para o céu alguns meses
antes, e ele vinha piorando constantemente desde entdo.

O cardiologista disse-nos que o coracao dele poderia durar apenas mais
algumas semanas. Ele estava em um centro de residéncia assistida que
ficava a cerca de cinco horas de nossa casa, e Denalyn sentiu uma forte
orientacdo de que precisavamos trazé-lo para nossa casa. Fomos até a
cidade onde ele estava para avaliar a situacdo. Tudo o que vimos confirmou
o que haviamos ouvido. Ele estava fraco. Seus pensamentos eram instaveis.
Ele precisava de cuidados constantes, mais do que o centro estava
preparado para oferecer.

Naquela noite, mais tarde, no quarto do hotel, eu disse a Denalyn que ela
estava certa. Precisavamos levar seu pai para nossa casa.

Entdo, veio o alvoroco. Enquanto o resto da familia se ocupava fazendo
planos, eu perambulava pelo labirinto do medo. Comecei a imaginar a vida
com um homem idoso em nossa casa. Os cuidadores. O cilindro de
oxigénio. A cama de hospital. As questes relacionadas ao banheiro. Os
pedidos de ajuda no meio da noite.



A ansiedade me fez sentir como se eu estivesse em um ringue de luta.
Quando ia para a cama, estava machucado e manchado de sangue. Depois
de uma noite maldormida, acordei e disse ao Senhor e a mim mesmo: E
hora de praticar o que prego . Pus-me a amarrar meus pensamentos.
Comecei a fazer uma lista de béncaos. As palavras de Salmos 103:2 vieram-
me a mente: “Bendiga o SENHOR a minha alma! Nao esqueca nenhuma de
suas béncdos!” Em vez de pensar em nossos problemas, escolhi enumerar
cada indicacdo da presenca de Deus.

Por exemplo, eu precisava alugar um trailer . O proprietario da loja, por
acaso, era amigo de um amigo.

Eu precisava de um engate para o trailer . Era uma tarde de sexta-feira, e
eu precisava dele instalado antes do sabado. Em meu segundo telefonema,
encontrei uma loja que “por acaso” tinha um disponivel e podia atender o
prazo.

Eu precisava pagar o homem que estava cuidando do gramado na casa
do pai de Denalyn. Ele, “por acaso”, estava estacionado em frente a casa
quando dei uma passada por la.

Precisavamos encontrar um médico e uma equipe de cuidadores que
atendessem em nossa casa. O consultorio do médico atendeu meu
telefonema e marcou uma consulta. A equipe de profissionais de satde
encontrou uma pessoa que poderia se encontrar CONOSCoO em Nossa casa.

Encontrei um comprador para o carro que meu sogro estava dirigindo.

O centro de residéncia assistida conhecia alguém que precisava dos
moveis dos quais estavamos nos desfazendo.

Tomei a decisao deliberada de interpretar cada uma dessas boas
oportunidades como evidéncia da béncdao e da presenca de Deus. Aos
poucos, a nuvem cinza foi se dissipando, e comecamos a vislumbrar o céu
azul. Posso honestamente dizer que senti uma paz que excede o
entendimento.

GUARDE SEUS PENSAMENTOS E CONFIE EM SEU PAI .




Christyn Taylor descobriu a mesma calmaria. Recentemente, ela e a
familia voltaram aos médicos de Rebecca em Minnesota. Sete meses antes,
Rebecca mal sobrevivia. Agora, na véspera de seu aniversario de treze anos,
ela era uma adolescente vibrante e cheia de vida. Ganhou notaveis treze
quilos e meio. Sua saude estava melhorando. No hospital, ela era chamada
de “milagre ambulante”.

Christyn escreveu: “Vi essas interacdes com um senso silencioso de
temor. E facil louvar a Deus durante tempos de bem-estar. Mas foi durante
minha maior aflicdo que senti a presenca do Senhor derramada sobre mim.
E foi naqueles momentos dolorosos que aprendi a confiar nesse Deus que
proveu uma forca inimaginavel durante uma dor inimaginavel.” 2

Ele também ira ajuda-lo, meu amigo. Guarde seus pensamentos e confie
em seu Pai.



Capitulo 10

APEGUEM-SE A CRISTO

Damos frutos quando nos concentramos em Deus.

O agricultor Jones percebeu um problema nas trelicas. As videiras

estavam gemendo. As folhas caiam. As vinhas se arrastavam. Os
loganberries, * desanimados, suspiravam em coro.

O agricultor ouviu por um tempo e decidiu fazer o que os plantadores de
uva haviam feito desde o inicio dessa historia: ele conversou com sua
colheita. Uma conversa entre chefe e planta era oportuna. Ele colocou um
banquinho entre as fileiras, tirou o chapéu de palha, sentou-se e disse:
“Tudo bem, pessoal. Por que a tristeza? Nao era nesse cdlice que eu estava
pensando.”

No inicio, ninguém falou. Finalmente, um rebento fininho se abriu. “Eu
nao consigo mais!”, deixou escapar. “Eu comprimo e empurro, mas as uvas
ndo vém.”

As folhas saltaram enquanto outros ramos concordaram com a cabeca.
“Nao consigo dar nem uma uva passa”, confessou um.

“Pode me chamar de cacho estéril”, gritou outro.

“Perdoem-me por ser melancolico”, disse ainda outro, “mas sou um
ramo carregado. Estou tao cansado que minha casca esta se soltando”.



O fazendeiro Jones fez um ndo com a cabeca e suspirou. “Nado é para
menos que vocés estejam tristes. Vocés estdo tentando fazer o que nao
podem fazer e estdo se esquecendo de fazer o que foram criados para fazer.
Parem de forcar o fruto. O trabalho de vocés é agarrar-se a videira,
permanecer conectados ao tronco. Calma! Voceés ficardo surpresos com o
que vao produzir.”

Conversa esquisita? Entre um fazendeiro e uma videira, sim.

Mas, entre nosso Pai e seus filhos? Ele deve ouvir varios mimimis por
minuto.

“Eu sou um fracasso espiritual.”

“O unico fruto que dou é o medo.”

“Paz perfeita? Eu me sinto uma bagunca perfeita.”

A expressao “infrutifero e cheio de preocupacao” descreve muitos de
nos. Ndo a queremos. Desejamos seguir a admoestacdo de Paulo: “Tudo o
que for verdadeiro, tudo o que for nobre, tudo o que for correto, tudo o que
for puro, tudo o que for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo
de excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas” (Filipenses 4:8).

Com uma careta e uma nova determinacdo, decidimos: “Hoje vou ter
somente pensamentos verdadeiros, nobres e corretos... mesmo que isso me
mate.”

O chamado a paz que Paulo nos faz pode se transformar em uma lista de
exigéncias: todo pensamento tem de ser verdadeiro, nobre, correto, puro,
amavel, de boa fama, excelente e digno de louvor.

Epa! Quem consegue fazer isso?

Confissdo: acho dificil cumprir essa lista. Deus sabe que tento. Uma
ideia aparecera do nada em minha cabeca, e irei passa-la pelo filtro do
versiculo. Ela era verdadeira, nobre, pura... E depois? Tenho dificuldade
para me lembrar das oito virtudes, que dira para me lembrar de passar meus
pensamentos pelo filtro delas. Talvez a lista funcione para vocé. Se sim,
pule para o proximo capitulo. Se ndo, ha uma maneira mais simples.

Defina como seu objetivo apegar-se a Cristo. Permaneca nele. Ele ndo é
verdadeiro, nobre, correto, puro, amavel, de boa fama, excelente e digno de
louvor? Esse nao é o convite da mensagem dele na videira?




DEFINA COMO SEU OBJETIVO APEGAR-SE A CRISTO .
PERMANECA NELE . ELE NAO E VERDADEIRO ,
NOBRE , CORRETO , PURO , AMAVEL , DE BOA FAMA
, EXCELENTE E DIGNO DE LOUVOR ?

Permanecam em mim, e eu permanecerei em vocés. Nenhum
ramo pode dar fruto por si mesmo, se ndo permanecer na
videira. Vocés também nao podem dar fruto, se nao
permanecerem em mim. Eu sou a videira; vocés sao os ramos.
Se alguém permanecer em mim e eu nele, esse dara muito fruto;
pois sem mim vocés ndo podem fazer coisa alguma. Se alguém
ndo permanecer em mim, sera como o ramo que é jogado fora e
seca. Tais ramos sdo apanhados, lancados ao fogo e queimados.
Se vocés permanecerem em mim, e as minhas palavras
permanecerem em vocés, pedirdo o que quiserem, e lhes sera
concedido. Meu Pai é glorificado pelo fato de vocés darem
muito fruto; e assim serdo meus discipulos. Como o Pai me
amou, assim eu 0S amei; permanecam no meu amor. Se vocés
obedecerem aos meus mandamentos, permanecerao No meu
amor, assim como tenho obedecido aos mandamentos de meu
Pai e em seu amor permaneco (Jodo 15:4-10).

A alegoria de Jesus € simples. Deus é como um guardido de videiras. Ele
vive e ama obter o melhor de suas videiras. Ele mima, poda, abencoa e
corta. Seu objetivo é singular: “O que posso fazer para estimular o fruto?”
Deus € um jardineiro capaz, que supervisiona com cuidado a videira.

E Jesus desempenha o papel da videira. NOs, que nao somos jardineiros,
podemos confundir a videira com o ramo. Para ver a videira, va além dos
ramos finos e retorcidos e observe a base grossa. A videira é a raiz e o
tronco da planta. Ela conduz nutrientes do solo para os ramos. Jesus faz a
impressionante afirmacdo: “Eu sou a verdadeira raiz da vida.” Se alguma
coisa boa entra em nossa vida, ele é o conduto.

E quem somos nos? Somos os ramos. Damos frutos: “Amor, alegria, paz,
paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade” (Galatas 5:22). Meditamos em



“tudo o que [é] verdadeiro, tudo o que [€] nobre, tudo o que [€] correto,
tudo o que [é] puro, tudo o que [é] amavel, tudo o que [é] de boa fama [...]
excelente ou digno de louvor” (Filipenses 4:8). Nossa gentileza fica
evidente para todos. Desfrutamos da “paz de Deus, que excede todo o
entendimento” (Filipenses 4:7).

E, quando nos apegamos a Cristo, Deus é honrado. “Meu Pai é
glorificado pelo fato de vocés darem muito fruto; e assim serdo meus
discipulos” (Jodao 15:8).

O Pai cuida. Jesus nutre. Recebemos, e as uvas aparecem. Os que
passam por nos, impressionados com 0s cestos que transbordam de amor,
graca e paz, nao podem deixar de perguntar: “Quem cuida dessa vinha?” E
Deus é honrado. Por essa razao, dar frutos é importante para Deus.

E ¢é importante para vocé! Vocé se cansa da falta de tranquilidade. Vocé
esta pronto para acabar com as noites de insonia. Vocé anseia por ndo andar
“ansioso por coisa alguma”. Vocé anseia pelos frutos do Espirito. Mas como
vocé da esses frutos? Trabalha com mais afinco? Nao, vocé permanece
firme. Nossa tarefa ndo é sermos férteis, mas sim fiéis. O segredo para dar
frutos e viver sem ansiedade tem menos a ver com fazer e mais a ver com
permanecer.

Para entendermos a ideia, Jesus emprega o verbo permanecer (e suas
variacoes) onze vezes em sete versiculos:

Permanegam em mim, e eu permanecerei em vocées. Nenhum
ramo pode dar fruto por si mesmo, se ndo permanecer na
videira. Vocés também ndo podem dar fruto, se nao
permanecerem em mim [...] Se alguém permanecer em mim e
eu nele, esse dara muito fruto [...]. Se alguém nao permanecer
em mim, sera como o ramo que é jogado fora e seca. [...] Se
VOCés permanecerem em mim, e as minhas palavras
permanecerem em voces, pedirdo o que quiserem, e lhes sera
concedido [...]. Permanegcam no meu amor. [...] permanecerdo
no meu amor, assim como tenho obedecido aos mandamentos
de meu Pai e em seu amor permaneco (Joao 15:4-10).

“Venha, viva em mim!”, convida Jesus. “Faca de minha casa a sua casa.”
Provavelmente vocé sabe o que significa estar em casa em algum lugar.



Estar em casa é sentir-se seguro. A casa é um lugar de refigio e
seguranca.

Estar em casa é ficar a vontade. Vocé pode andar de um lado para o outro
de chinelos e pijama.

Estar em casa € estar familiarizado. Ao passar pela porta, vocé nao
precisa consultar a planta para achar a cozinha.

NOSSA TAREFA NAO E SERMOS FERTEIS , MAS SIM
FIEIS .

Nosso objetivo, nosso unico objetivo é estar em casa em Cristo. Ele ndao
é um parque nem um quarto de hotel a beira da estrada. Ele é nosso
endereco permanente. Cristo é nosso lar. Ele é nosso lugar de refugio e
seguranca. Ficamos a vontade em sua presenca, livres para ser quem
realmente somos. Nele sabemos o que temos a nossa volta. Conhecemos
seu coracao e seus caminhos.

Descansamos nele, encontramos nele nosso alimento. Seu teto de graca
protege-nos das tempestades da culpa. Suas paredes de providéencia
protegem-nos dos ventos destrutivos. Sua lareira aquece-nos durante os
invernos solitarios da vida. Permanecemos na morada de Cristo e nunca
saimos dela.

O ramo nunca se solta da videira. Nunca! Um ramo aparece aos
domingos para fazer sua tnica refeicdo na semana? S6 em risco de morte. O
ramo saudavel nunca se solta da videira, porque ali recebe nutrientes 24
horas por dia.

Se os ramos frequentassem seminarios, o tema seria Segredos para se
Agarrar a Videira. Mas os ramos nao frequentam seminarios, porque, para
participar deles, teriam de se soltar da videira — algo que se recusam a fazer.
O dever primordial do ramo é agarrar-se a videira.

O dever primordial do discipulo é o mesmo.

Nos, cristdos, normalmente ndao entendemos isso. Saimos por ai fazendo
promessas de “mudar o mundo”, “fazer a diferenca para Cristo”, “levar
pessoas ao Senhor”. No entanto, tudo isso € consequéncia de uma vida



centrada em Cristo. Nosso objetivo ndo é dar frutos. Nosso objetivo é
permanecer conectados.

Talvez esta imagem ajude: quando um pai conduz o filho de quatro anos
por uma rua movimentada, ele o segura pela mao e diz: “Ndo solte a minha
mao.” Ele ndo diz: “Memorize o mapa” ou “Corra o risco de atravessar a
rua no meio dos carros” ou “Vamos ver se vocé consegue achar o caminho
de casa.” O bom pai da a crianca uma responsabilidade: “Nao solte a minha
mao”.

Deus faz o mesmo conosco. Nao se sobrecarregue com listas. Nao
aumente sua ansiedade com o medo de nao as cumprir. Seu objetivo nao €é
saber todos os detalhes do futuro. Seu objetivo é segurar a mao daquele que
0 segura e nunca solta-la.

Essa foi a escolha de Kent Brantly.

Brantly era um médico missionario na Libéria, que travava uma guerra
contra o mais cruel dos virus, o Ebola. A epidemia estava matando milhares
de pessoas. Tanto quanto qualquer pessoa no mundo, Brantly sabia as
consequéncias da doenca. Havia tratado dezenas de casos. Conhecia os
sintomas: febre alta, diarreia aguda e nausea. Havia visto os resultados do
virus e, pela primeira vez, ele mesmo estava apresentando os sintomas.

Seus colegas tiraram uma amostra de sangue dele e comecaram os testes,
mas levaria pelo menos trés dias para saberem os resultados. Na noite de 23
de julho de 2014, uma quarta-feira, dr. Brantly se colocou em quarentena
em sua casa e esperou. A esposa e os familiares estavam do outro lado do
oceano. Seus colegas de trabalho ndao podiam entrar em sua residéncia. Ele
estava, literalmente, sozinho com seus pensamentos. Abriu a Biblia e
meditou em uma passagem do livro de Hebreus. Em seguida, escreveu em
seu diario: “A promessa de entrar em seu descanso nos foi deixada, entdo
que nunca desistamos. Vamos, portanto, nos esforgar... para entrar nesse
descanso.” !

Dr. Brantly considerou a expressao “nos esforcar”. Ele sabia que teria de
fazer exatamente isso. Entdo, voltou a atencdo para outro versiculo do
mesmo capitulo em Hebreus: “Aproximemo-nos do trono da graca com
toda a confianca, a fim de recebermos misericordia e encontrarmos graca
que nos ajude no momento da necessidade” (Hebreus 4:16). Ele copiou o
versiculo em seu diario de oracdo e escreveu as palavras “com toda a
confianca” em itélico. 2



Fechou o diario e esperou. Os trés dias seguintes trouxeram um
desconforto inexprimivel. Os resultados dos testes confirmaram o que eles
temiam: ele havia contraido o Ebola.

A esposa de Kent, Amber, estava em Abilene, sua cidade natal no Texas,
quando ele telefonou na tarde do sabado seguinte para informar o
diagnostico. Amber e os dois filhos do casal estavam visitando os pais dela.
Quando o telefone tocou, ela correu para o quarto para ter um pouco de
privacidade. Kent foi direto ao assunto. “Os resultados do teste chegaram.
Deu positivo.”

Amber comecou a chorar. Eles conversaram por alguns minutos antes de
Kent dizer que estava cansado e que telefonaria novamente em breve.

Agora era a vez de Amber digerir a noticia. Ela e seus pais sentaram-se
na beira de sua cama e choraram por varios minutos. Depois de algum
tempo, Amber pediu licenca e foi para fora. Atravessou um campo em
direcdo a uma grande algarobeira e sentou-se em um galho baixo que estava
suspenso. Como era dificil encontrar palavras para formular suas oracdes,
ela usou a letra dos hinos que havia aprendido quando menina.

Tu és fiel, Senhor, 6 Pai celeste;
Teus filhos sabem que ndo falharas!
Nunca mudaste, tu nunca faltaste,
Tal como eras tu sempre seras. >

As palavras animaram-na, por isso comecou a cantar em voz alta outra
cancao que era muito importante para ela:

Eu preciso de ti a cada hora, na alegria ou na dor;
Vem depressa e faz morada, ou a vida é em vao.
Eu preciso de ti, 6, eu preciso de ti;

A cada hora eu preciso de ti;

0, abencoa-me agora, meu Salvador,

Eu venho a ti.

Mais tarde, ela escreveu: “Eu pensei que meu marido fosse morrer. Eu
estava sofrendo. Estava com medo. Por meio desses hinos, contudo, pude



me conectar com Deus de uma maneira significativa quando ndo consegui
encontrar palavras para orar.” °

Kent foi levado da Africa para Atlanta. Seus cuidadores optaram por
correr o risco de um tratamento ndo experimentado. Aos poucos, sua
condicdo foi melhorando. Dentro de poucos dias, sua forca comecou a
voltar. A impressao que se teve foi de que o mundo inteiro se alegrou
quando ele saiu do hospital, curado do Ebola.

Podemos aplaudir a vitoria de Brantly sobre outra doenga, um virus
igualmente mortal e contagioso: o contagio invisivel da ansiedade. Kent e
Amber eram os principais candidatos ao panico, mas reagiram com a
mesma determinacdao que lhes permitiu combater o Ebola. Eles
permaneceram conectados a videira. Resolveram permanecer em Cristo.
Kent abriu a Biblia. Amber meditou em hinos. Eles preencheram a mente
com a verdade de Deus.

Jesus ensinou-nos a fazer o mesmo. Ele nos diz, sem rodeios: “Nao se
preocupem com sua propria vida, quanto ao que comer ou beber; nem com
seu proprio corpo, quanto ao que vestir’ (Mateus 6:25). Entdo, ele nos
ordena duas coisas: “observem” e “vejam”. Ele nos diz para “[observar] as
aves do céu” (Mateus 6:26). Quando fazemos isso, percebemos o quanto
elas parecem felizes. Nao estdo carrancudas, mal-humoradas nem irritadas.
Nao parecem dormir necessitadas ou solitarias. Elas cantam, piam e voam
alto. Contudo, “ndo semeiam nem colhem nem armazenam em celeiros” (v.
26). Nao dirigem tratores nem colhem trigo, mas Jesus nos pergunta: elas
parecem bem cuidadas?

Ele, entdo, dirige nossa atencdo para as flores do campo. “Vejam como
crescem os lirios do campo” (v. 28). Da mesma forma, eles ndo fazem nada.
Embora a vida deles seja curta, Deus os veste para se exibirem em tapetes
vermelhos. Nem Salomao, o rei mais rico da historia, “vestiu-se como um
deles” (v. 29).

ENCHA SEU CORAGCAO COM A BONDADE DE DEUS .




Como desarmamos a ansiedade? Estocamos pensamentos de Deus em
nossa mente. Chegue a implicacao logica: se passaros e flores estdao sob o
cuidado de Deus, ele nao cuidara de nés também? Encha seu coragdo com a
bondade de Deus.

“Mantenham o pensamento nas coisas do alto, e ndo nas coisas terrenas”
(Colossenses 3:2).

Como vocé pode fazer isso?

Uma amiga descreveu recentemente o trajeto diario de noventa minutos
que faz para o trabalho.

“Noventa minutos!?”, compadeci-me.

“Nao sinta pena de mim.” Ela sorriu. “Eu uso o trajeto para pensar em
Deus.” Ela passou a descrever como preenche uma hora e meia com
adoracdo e sermoes. Ela ouve livros inteiros da Biblia. Recita oracoes.
Quando chega ao local de trabalho, esta pronta para o dia. “Eu transformo o
trajeto para o trabalho em meu culto.”

Faca algo similar. Ha um periodo de tempo que vocé pode dedicar a
Deus? Talvez vocé possa desligar o noticiario e abrir a Biblia. Programe o
despertador quinze minutos antes. Ou, em vez de assistir a um comediante
na TV enquanto pega no sono, ouca uma versao em audio de um livro
cristdo. “Se vocés permanecerem firmes na minha palavra, verdadeiramente
serdo meus discipulos. E conhecerdo a verdade, e a verdade os libertara”
(Jodo 8:31-32). Livres do medo. Livres do temor. E, sim, livres da
ansiedade.



Nota

* Loganberries ou bagas-de-logan sdo frutos vermelhos que nascem do cruzamento entre amoras e
framboesas. [N. T.]



Capitulo 11

C.A.L.M.

Escolha a arvore da tranquilidade em lugar da drvore da ansiedade.

S do 2h30 da manhd. Vocé ndo consegue dormir. Vocé afofa o travesseiro,

ajeita os cobertores. Rola para um lado, depois para o outro. Nada funciona.
Todos os demais estdao dormindo. A pessoa ao seu lado mudou-se para a
terra dos sonhos. O cachorro esta encolhido como se fosse uma bola nos pés
de sua cama. Todos estdao dormindo. Isto é, menos voce.

Daqui a seis horas, vocé estara indo para um novo emprego, um novo
escritorio, um novo capitulo, um novo mundo. Vocé sera o mais novo
membro da equipe de vendas e esta se perguntando se tomou a decisao
certa. As horas sdao longas. A economia esta em queda. A competicdo esta
aumentando.

Além disso, vocé tem:

23 anos, acabou de sair da faculdade e estd comecando seu primeiro
emprego;

33 anos, dois filhos para alimentar e uma familia para cuidar;

43 anos, é a ultima vitima de demissOes e corte de pessoal na empresa;
53 anos, uma idade que nao é ideal para mudar de carreira;



e 63 anos. O que aconteceu com 0s planos de aposentadoria e o tempo
com 0s netos? Aqui esta vocé comecando de novo.

Nao importa a idade, as perguntas caem do céu como pedras de granizo.
Ganharei dinheiro suficiente? Farei algum amigo? Terei uma sala s para
mim no trabalho? Serei capaz de aprender o programa de software , o bla-
bla-bla de um vendedor, o caminho para o banheiro?

Vocé sente um arrepio na nuca. De repente, uma nova forma de
ansiedade chega a sua mente. Ah ndo, um tumor . Assim como aconteceu
com o vovo . Ele passou um ano fazendo quimioterapia. Como vou suportar
a quimio e um emprego novo? Serd que meu plano de saude vai cobrir o
tratamento?

Os pensamentos agitam-se em sua mente como um tornado passando por
uma planicie do Kansas. Eles sugam qualquer vestigio de paz. Os nimeros
verdes no relégio digital sdo as unicas luzes em seu quarto; na verdade, as
unicas luzes em sua vida. Mais uma hora se passa. Vocé cobre a cabeca com
um travesseiro e sente vontade de chorar.

Que confusao!

O que significa toda essa ansiedade? Todo esse medo? Apreensdo?
Inquietacdo? Inseguranca? O que significa?

Simplesmente isto: vocé é um ser humano.

Nao significa que vocé ndo é maduro emocionalmente ou que é um
idiota, estd endemoninhado ou se mostra um fracassado. Nao significa que
seus pais ndo acertaram com VOCEé ou vice-versa. E, importante, nado
significa que vocé ndo € cristado.

Os cristdaos lutam contra a ansiedade. Jesus lutou contra a ansiedade, pelo
amor de Deus! No jardim do Getsémani, ele orou trés vezes para nao ter de
beber do calice (Mateus 26:36-44). Seu coracdo batia de forma tdo violenta
que os vasos capilares se romperam e gotas de sangue escorreram pelo seu
rosto (Lucas 22:44). Ele ficou ansioso, mas ndo permaneceu ansioso. Ele
confiou seus medos ao seu Pai celestial e concluiu sua missao terrena com
fé. Ele nos ajudara a fazer o mesmo. Ha um caminho para sair do vale da
irritacdo. Deus usou a caneta de Paulo para fazer o mapa.

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!



Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o
Senhor.

Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela
oracdo e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. E a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdao e a mente de vocées em Cristo
Jesus.

Finalmente, irmdos, tudo o que for verdadeiro, tudo o que for
nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo o que
for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de
excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas (Filipenses
4:4-8).

Uma pessoa teria dificuldade para encontrar uma passagem mais pratica,
poderosa e inspiradora sobre o tema da ansiedade. A passagem tem o
aspecto de uma “arvore de decisdo”. Arvore de decisdo é uma ferramenta
que utiliza um grafico semelhante a uma arvore para mostrar decisoes e
suas possiveis consequéncias. O conselho de Paulo tem um formato
sequencial similar.

Vocé ja sabe sobre a arvore da ansiedade. Passamos grande parte de
nosso tempo pendendo de seus ramos frageis, agitados pelos ventos de
mudanca e confusdo. Em certa ocasido, Deus enviou o profeta Isaias para
acalmar as preocupacoes de um rei ansioso. Ele e seu povo estavam tdo
amedrontados que “[se agitaram], como as arvores da floresta agitam-se
com o vento” (Isaias 7:2). Soa como se eles estivessem sentados em meio a
um bosque de arvores de ansiedade. Deus deu esta palavra a Isaias: “Diga a
ele [Acaz]: ‘Tenha cuidado, acalme-se e ndao tenha medo’” (Isaias 7:4).

A arvore de ansiedade ndo € a unica arvore no pomar. Ha uma opcao
melhor: a arvore da tranquilidade. (Ndo sou inteligente?) Ela € robusta, da
muita sombra e tem amplo espaco para vocé. Eis como usa-la.

Comece com Deus.

Celebre a bondade de Deus. “Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente
direi: Alegrem-se!” (Filipenses 4:4). Tire sua atencao do problema e, por
alguns minutos, celebre Deus. Nao adianta ficar obcecado com o problema.
Quanto mais vocé olhar para ele, maior ele ficara. No entanto, quanto mais



vocé olhar para Deus, mais rapido o problema sera reduzido ao seu devido
tamanho. Essa foi a estratégia do salmista.

Levanto os meus olhos para os montes e pergunto:
De onde me vem o socorro?

O meu socorro vem do SENHOR ,

que fez os céus e a terra (Salmos 121:1-2).

Vocé vé a intencionalidade nessas palavras? “Levanto os meus olhos.”
Ndo medite na confusdo. Vocé nao ganha nada colocando os olhos no
problema. Vocé ganha tudo ao colocar os olhos no Senhor.

Foi essa licao que Pedro aprendeu sobre o tempestuoso mar da Galileia.
Ele era pescador e sabia o que ondas de trés metros podiam causar em
barcos pequenos. Talvez seja por isso que ele se levantou para sair do barco
quando viu Jesus andando sobre as aguas em meio a tempestade.

NAO MEDITE NA CONFUSAO .

“Senhor”, disse Pedro, “se és tu, manda-me ir ao teu encontro
por sobre as aguas”.

“Venha”, respondeu ele.

Entdo Pedro saiu do barco, andou sobre as aguas e foi na
direcdo de Jesus. Mas, quando reparou no vento, ficou com
medo e, comecando a afundar, gritou: “Senhor, salva-me!”
(Mateus 14:28-30).

Enquanto se concentrou no rosto de Cristo, Pedro fez o impossivel. No
entanto, quando comecou a olhar para a forca da tempestade, afundou como
uma pedra. Se vocé estd afundando, é porque estd olhando na direcdo
errada.



Deus é soberano sobre suas circunstancias? Ele é mais poderoso do que
seu problema? Ele tem respostas para suas perguntas? De acordo com a
Biblia, a resposta é sim, sim e sim! “Ele [Deus] é o bendito e unico
Soberano, o Rei dos reis e Senhor dos senhores” (1Timoteo 6:15).

Se ele sustenta e controla todas as coisas, vocé acha que ele tem
autoridade sobre essa situacdo que voce esta enfrentando?

E a misericérdia de Deus? A graca de Deus é grande o suficiente para
perdoar seus pecados? Mais uma vez, sim! “Portanto, agora ja ndo ha
condenacao para os que estao em Cristo Jesus” (Romanos 8:1).

Alegre-se no Senhor. Essa é a primeira etapa. Nao tenha pressa para
avancar. Encare Deus antes de encarar seu problema. Entdo, vocé estara
pronto para...

Pedir ajuda a Deus . “Apresentem seus pedidos a Deus” (Filipenses 4:6).
O medo provoca desespero ou oracdao. Escolha sabiamente.

Deus disse: “Clame a mim no dia da angustia” (Salmos 50:15).

Jesus disse: “Pecam, e lhes sera dado; busquem, e encontrardao; batam, e
a porta lhes sera aberta” (Mateus 7:7). Nao ha incerteza nessa promessa.
Nenhum “pode ser que”, “talvez” ou “possivelmente ira”. Jesus afirma
categoricamente que, quando vocé pede, ele ouve.

Entdo, peca! Quando a ansiedade bater a porta, pergunte: “O senhor pode
atender, Jesus?” Reduza seu pedido a uma declaracdo. Imite Jesus, que nos
ensinou a orar: “Da-nos hoje o nosso pao de cada dia” (Mateus 6:11).
Concentre-se na oracao especifica. E concentre-se na oracdo baseada na
promessa. Permaneca no alicerce firme da alianca de Deus. “Assim,
aproximemo-nos do trono da graca com toda a confianca” (Hebreus 4:16).

Tendo feito isso...

Deixe suas preocupacoes nas mdos de Deus. Deixe que ele assuma o
controle da sua vida. Deixe que Deus faca o que ele esta disposto a fazer:
“[A paz de Deus] guardara o coracdao e a mente de vocés em Cristo Jesus”
(Filipenses 4:7).

Voce ja levou um aparelho doméstico para consertar? Talvez a torradeira
tenha quebrado ou o forno de micro-ondas parado de funcionar. Vocé tentou
consertar, mas nao conseguiu. Entdao, vocé deixou o aparelho aos cuidados
de um técnico. Voceé explicou o problema e entao...

o ofereceu-se para ficar e ajuda-lo a consertar;



e debrucou-se sobre a bancada e ficou fazendo perguntas sobre o
trabalho em andamento;

e jogou um saco de dormir no chao da loja para poder observa-lo
trabalhar.

Se fez uma dessas coisas, vocé ndo entende a relacdo entre cliente e
profissional. O esquema ¢é simples. Deixe que ele ira conserta-lo. Nosso
protocolo com Deus é igualmente simples. Deixe seu problema nas maos
dele. “Sei em quem tenho crido e estou bem certo de que ele é poderoso
para guardar o que lhe confiei até aquele dia” (2Timéteo 1:12).

Deus ndo precisa de ajuda, conselho ou assisténcia. (Por favor, repita
esta frase: Pelo presente, eu renuncio ao cargo de soberano do universo.)
Quando estiver pronto para nos contratar de novo, ele nos informara.

Até la, substitua pensamentos ansiosos por pensamentos de gratidao.
Deus leva a sério as acOes de gracas.

Eis o motivo: a gratidao nos mantém focados no presente.

A palavra mais comum da Biblia para preocupacdo é o termo grego
merimnate . A origem é merimnaé (um composto de um verbo e um
substantivo). O verbo é dividir . O substantivo é mente . Estar ansioso,
portanto, é dividir a mente. ! A preocupacdo destréi os pensamentos, a
energia e o foco. A ansiedade divide nossa atencdo. Ela envia nossa
consciéncia a uma dezena de direcoes.

Nos nos preocupamos com o passado — o que dissemos ou fizemos. NoOs
nos preocupamos com o futuro — as tarefas de amanha ou os acontecimentos
da proxima década. A ansiedade tira nossa atencao do que € certo agora e a
direciona “la para tras” ou “para o mundo que nos rodeia”.

Mas, quando nao esta focado em seu problema, vocé tem uma subita
disponibilidade de espaco cerebral. Use-o para o bem.

Medite em coisas boas. “Finalmente, irmaos, tudo o que for verdadeiro,
tudo o que for nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo o que
for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de excelente ou
digno de louvor, pensem nessas coisas” (Filipenses 4:8). Nao deixe que
pensamentos ansiosos e negativos assumam o controle de sua mente. Vocé
ndo pode controlar as circunstancias, mas sempre pode controlar o que
pensa sobre elas.




A GRATIDAO NOS MANTEM FOCADOS NO PRESENTE .

Um dos dias mais dificeis de minha vida aconteceu em um jantar em
Dalton, na Gedrgia. Eu tinha dezenove anos e faltava uma semana para
minhas primeiras férias na faculdade. Eu estava a mais de 1.500
quilometros de distancia de casa. Estava dormindo no abrigo do Exército da
Salvacdo, onde, na noite anterior, um rapaz embriagado no beliche acima do
meu rolou e vomitou. Se saudade de casa fosse agua, eu teria me
encharcado até o0s 0ssos.

Com a promessa de dinheiro rapido e novas possibilidades, juntei-me a
dois amigos e concordei em vender livros de porta em porta. Meus amigos
foram para casa durante o bazar da escola e eu fique sozinho. Fui para as
ruas e fiz esta descoberta: ninguém gosta de um vendedor de porta em
porta. Meu primeiro dia foi horrivel.

“0l, eu sou o Max...” Bam!

“0Oi, eu sou o Max..” Bam!

“0Oi, eu sou o Max...” Bam!

No segundo dia nao foi melhor. Eu estava mais por baixo do que barriga
de cobra. No almoco, fui me arrastando para o restaurante, cuidei de meu
ego ferido e comi um hamburguer. Enquanto estava pagando a conta, notei,
proximo ao caixa, uma série de imas emborrachados com dizeres. Um era
amarelo, em forma de limdo, e continha estas palavras: “Quando a vida lhe
der um limdo, faca uma limonada.”

A frase era popular, banal e simples, mas eu nunca a tinha ouvido. Isso
foi o suficiente para me convencer a continuar no trabalho. Comprei o ima e
grudei-o em uma tira de metal no painel do meu Plymouth Duster 73.
Sempre que ficava desanimado, eu esfregava o polegar no limdo de
borracha e me lembrava: Eu posso me fazer infeliz ou posso fazer uma
limonada.

As pessoas ainda batiam portas, e eu ainda me perguntava o que, diabos,
estava fazendo tao longe de casa. Mas sobrevivi.

Ja faz quatro décadas desde aquele dia no restaurante. Muita coisa
mudou, mas isso ndao mudou muito: a vida ainda da limoes.



Sem duvida, minhas chances de férias ruins ndo sdo nada comparadas
aos limoes que foram dados a vocé. Recentemente, falei com uma idosa
cujo marido foi diagnosticado com deméncia. Ela precisa tirar as chaves do
carro dele. Falei com uma made solteira que ndo consegue se lembrar da
ultima vez em que teve uma noite de sono. Ela pergunta se tem o que é
preciso para criar filhos. Falei com um homem de meia-idade que esta se
recuperando das consequéncias de um divorcio. Ele se pergunta se algum
dia tera uma familia feliz.

A vida ainda da limOes a pessoas boas, pessoas mas, pessoas velhas,
todas as pessoas. A vida vem com limoes.

Mas nao temos de chupa-los.

Uma vez escrevi esta resolucao:

Hoje, vou viver o hoje.

Ontem passou.

Amanha ainda esta por vir.

Resta-me o hoje.

Entdo, hoje, vou viver o hoje.

Reviver o ontem? Nao!

Vou aprender com ele.

Vou buscar misericordia para ele.

Vou me alegrar nele.

Mas ndo vou viver nele.

O sol se pos ontem.

O sol ainda esta para nascer amanha.

Preocupar-se com o futuro? De que adianta?

Ele merece s6 uma olhadinha, nada mais.

S6 amanha posso mudar o amanha.

Hoje, vou viver o hoje.

Vou enfrentar os desafios de hoje com a forca de hoje.
Vou dangar a musica de hoje com a musica de hoje.
Vou celebrar as oportunidades de hoje com a esperanca de hoje.
Hoje.

Que eu possa rir, ouvir, aprender e amar. E amanha, se vier, que eu possa
fazer isso outra vez.



Um novo dia espera por vocé, meu amigo. Um novo tempo em que voce
se preocupara menos e confiara mais. Um tempo com menos medo e mais
fé. Vocé pode imaginar uma vida sem andar ansioso por coisa alguma?
Deus pode. E, com a ajuda dele, vocé ira experimenta-la.

A VIDA AINDA DA LIMOES A PESSOAS BOAS ,
PESSOAS MAS , PESSOAS VELHAS , TODAS AS
PESSOAS . A VIDA VEM COM LIMOES , MAS NAO
TEMOS DE CHUPA-LOS .




QUESTOES PARA REFLEXAO

Preparadas por Jessalyn Foggy



Capitulo 1

MENOS IRRITACAO, MAIS FE

Leia Filipenses 4:4-9

ENFRENTE O CAOS

1. Max lista varias coisas que descrevem a ansiedade: “um medinho”, “um
nervosismo” e “uma sensacao instavel de temor”, para citar algumas.
e Ainda que nunca tenha se considerado uma pessoa que luta contra a
ansiedade, uma dessas descri¢oes se aplica a vocé? Se sim, qual(is)?
e Se ja reconheceu a ansiedade como parte de sua vida ha algum tempo,
com qual aspecto dela vocé mais se identifica? Por qué?

2. Defina ansiedade com suas palavras baseando-se em suas experiéncias.
Qual é o papel da ansiedade em sua vida?

3. “Ansiedade e medo sdao primos, mas nao irmdos gemeos.” Vocé concorda
com a citacdo? Se sim, como os dois se manifestam de maneira diferente
em sua vida®?



4. Reserve alguns minutos para definir suas ansiedades pessoais.

O que o deixa acordado a noite ou o faz acordar cedo?

O que o distrai constantemente da tarefa que tem de cumprir?

O que o faz sentir um aperto no peito?

Se suas ansiedades mudam dia ap6és dia, concentre-se em dar o nome
daquilo que esta em sua mente e em seu coracao nesse momento.

ESCOLHA A CALMA

5. Considere o seguinte: “Fomos ensinados que a vida crista é uma vida de
paz e, quando ndo temos paz, pensamos que o problema esta dentro de nos.”
Se é assim que vocé tem visto as coisas, como Filipenses 4:4-9 o faz se
sentir?

A passagem o motiva?
Ela o desencoraja?
Ela parece impossivel?

6. “Ansiedade nao é um pecado; é um sentimento.” O capitulo 1 enfatiza
quatro causas constantes de ansiedade: mudanca, ritmo de vida, desafios
pessoais e envelhecimento.

e Pense em um momento quando a mudanca gerou ansiedade em sua

vida. O que dizer sobre a natureza da mudanca que contribui para a
ansiedade?

Considere o ritmo de vida que vocé leva no momento. Vocé vive em
modo de sobrevivéncia? Se sim, quantos itens ou compromissos em
sua lista de tarefas vocé aceita por obrigacdo ou por uma necessidade?
Existe algo a que vocé poderia dizer ndo, para ter mais tempo a fim de
se dedicar aos seus projetos de vida? Por qué?

Desafios pessoais podem incluir muitas coisas diferentes, mas, muitas
vezes, sdo preocupacoes que ficam por ali durante um tempo, talvez
até por toda a vida. Isso significa que é importante lidar com esses
desafios. Quais sdo alguns de seus desafios pessoais que o deixam
preocupado? Sdo preocupacoes que fogem ao seu controle? Se sim,
vocé ora por essas questoes diariamente?



e O que mais o assusta no que se refere a envelhecer? Considere o que a
Biblia fala sobre a velhice (Provérbios 16:31, Isaias 46:4, J6 12:12).
Esses versiculos parecem diferentes do modo como nés, como
sociedade, falamos sobre envelhecimento? Se sim, em que sentido?

7. Leia as passagens a seguir e observe a promessa contida em cada uma
delas:

Confie no SENHOR de todo o seu coracao
e nao se apoie

em seu proprio entendimento;
reconheca 0 SENHOR

em todos os seus caminhos,

e ele endireitara as suas veredas.

Provérbios 3:5-6

Venham a mim, todos os que estdo cansados e sobrecarregados,
e eu lhes darei descanso. Tomem sobre vocés o meu jugo e
aprendam de mim, pois sou manso e humilde de coracgdo, e
voceés encontrardao descanso para as suas almas. Pois o meu
jugo é suave e o meu fardo € leve.

Mateus 11:28-30
Deixo-lhes a paz; a minha paz lhes dou. Nao a dou como o
mundo a da. Nao se perturbe o seu coracao, nem tenham medo.
Jodo 14:27
Entregue suas preocupagdes a0 SENHOR , e ele o sustera; jamais
permitira que o justo venha a cair.

Salmos 55:22



Portanto, humilhem-se debaixo da poderosa mao de Deus, para
que ele os exalte no tempo devido. Lancem sobre ele toda a sua
ansiedade, porque ele tem cuidado de voceés.

1Pedro 5:6-7

Mesmo quando eu andar por um vale de trevas e morte, nao
temerei perigo algum, pois tu estas comigo; a tua vara e o teu
cajado me protegem.

Salmos 23:4

e Como essas promessas podem mudar sua perspectiva para o dia que
voceé tem pela frente?

e O que essas promessas dizem sobre o poder de Deus em comparacao
as ansiedades que vocé enfrenta?

8. Escreva o acronimo C.A.L.M. e coloque-o em um lugar acessivel para
que possa se lembrar de que “a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdo e a mente de voces”.

CELEBRE A BonpapE DE DEUS .

“Alegrem-se sempre no Senhor” (Filipenses 4:4).

e Como voceé expressara sua alegria com a bondade de Deus hoje?

A DeEus pEca AJUDA .

“Apresentem seus pedidos a Deus” (v. 6).



e Se vocé ainda ndo tem, comece um diario de oracdao. Comece com 0s
pedidos de hoje.

LEVE suas PREOCUPACOES A ELE .

“Com acao de gracas [...]” (v. 6).

e Na hora de dormir, examine as preocupacdes que VOC€ apresentou a
Deus pela manha. Agradeca-lhe por liberta-lo de seus pensamentos
ansiosos.

MEDITE Em coisas Boas .

“Se houver algo [...] digno de louvor, pensem nessas coisas” (V.
8).

e Planeje seu dia de modo que inclua um tempo a s6s com Deus.

MEDITACAO

Querido Senhor,

Falaste com tempestades. Falarias com as nossas? Acalmaste o
coracdo dos apostolos. Acalmarias o caos dentro de nos? Tu
lhes disseste para ndo temerem. Dize o mesmo para nos.
Estamos cansados da nossa preocupacdo, esgotados e
diminuidos por causa dos vendavais da vida. O, Principe da
Paz, concede-nos um espirito de calma. A medida que virarmos
a pagina deste livro, tu viraras uma nova folha no livro da nossa
vida? Dissipa a ansiedade. Desperta a coragem. Permite que
tenhamos menos irritacdo e mais fé.

Em nome de Jesus, amém.



Capitulo 2

ALEGREM-SE NA SOBERANIA DO
SENHOR

Vocé ndo pode dirigir o mundo, mas pode confiar que Deus fard isso.

Leia Isaias 6

ENFRENTE O CAOS

1. Que retratos, imagens ou pessoas vém a sua mente quando vocé ouve a
palavra soberano ?

2. Considere o que significa soberano em sua vida cotidiana. Vocé acredita
que tem conferido soberania a Deus?

e Se ndo, por que?

e Se sim, vocé também confia na soberania de Deus?

3. Esse capitulo enfatiza o conceito de que “a fé sempre precede o
comportamento”. Sua mente € o leme de suas acoes.



e O que voce aprendeu nesse capitulo sobre seu sistema de crencas?
e Seu comportamento reflete um forte sistema de crencas? Por qué?

4. Ha muitas coisas que podem dificultar a confianca na bondade da
soberania de Deus. Veja a longa lista de perigos feita por Paulo em
2Corintios 11:23-29. Depois leia a resposta de Paulo as circunstancias de
sua vida em Filipenses 1:12-13.
e Em que circunstancias vocé se esforca para confiar nos propésitos de
Deus?
e Vocé acha que Deus age com justica ao pedir uma resposta pura Como
a de Paulo? Por qué?
e O que o impede de acreditar plenamente que Deus é um bom Pai que
cuida de cada detalhe de sua vida?
e Reserve alguns minutos para apresentar esses obstaculos diante do
Senhor e ore: “Creio, ajuda-me a vencer a minha incredulidade!”
(Marcos 9:24).

5. Diz Hebreus 13:7-8: “Lembrem-se dos seus lideres [...]. Observem bem o
resultado da vida que tiveram e imitem a sua fé. Jesus Cristo é o mesmo,
ontem, hoje e para sempre.”

e Ha pessoas em sua vida que acreditavam na mdo firme de Deus
quando tinham muita coisa com o que estar ansiosas? O que aconteceu
com elas no final?

e Como o exemplo delas pode afetar sua capacidade de confiar na
soberania de Deus?

e Leia Hebreus 11 e medite nos muitos fiéis que conheceram tanto as
béncdos como as dificuldades nesta vida, que confiaram no Deus
imutavel em quem lutamos para confiar hoje. Como é o final da
historia deles? Confiar em Deus valeu a pena para eles? Por qué?

e Como vocé pode usar essas historias como municdo contra a
ansiedade?

ESCOLHA A CALMA



6. Reflita nesta afirmacdo: “A mente ndo pode estar cheia de Deus e de
medo, a0 mesmo tempo.”
e De que forma essa verdade pode afetar o modo como vocé passa seu
tempo livre?
* Que medidas praticas vocé pode tomar para disciplinar sua mente?

7. “Sua ansiedade diminui a medida que vocé passa a conhecer mais seu
pai.” Colocando essa ideia em pratica, de que maneiras vocé pode buscar
uma compreensao mais profunda de quem é Deus?

e Que mudancas intencionais vocé pode fazer em sua agenda diaria para
assegurar que o carater de Deus esteja em primeiro plano em seus
pensamentos?

e Como seu comportamento mudaria se vocé “[tivesse] a ousadia de
acreditar que coisas boas acontecerao”?

8. Ouca este desafio hoje: “Vocé esta angustiado, inquieto, ndo consegue
dormir? Entdo, alegre-se na soberania do Senhor. Eu o desafio — ouso
desafid-lo a expor suas preocupacdes em uma hora de adoracdo. Suas
preocupacoes derreterdo como gelo na calcada em um dia de verdao. A
ansiedade passa a medida que a confianca aumenta.”

Nesta semana, aceite o desafio de Max: exponha suas preocupacoes em
uma hora de adoracao.

MEDITACAO

Oracao de Sao Patricio

Hoje me levanto

Gracas a forca dos céus;
Luz do sol,

Esplendor do fogo,
Velocidade do trovao,
Rapidez do vento,
Profundidade do mar,



Estabilidade da terra,
Firmeza da rocha.

Hoje me levanto

Gracas a forca de Deus para me orientar;
Seu poder para sustentar,

Sua sabedoria para me guiar.

Hoje me levanto
Gracas a forca poderosa
Do Senhor da criacgao.



Capitulo 3

ALEGREM-SE NA MISERICORDIA DO
SENHOR

A culpa agita a alma. A graga, acalma.

ENFRENTE O CAOS

1. “Ha uma culpa que se assenta na alma como um bloco de concreto e leva
a pessoa a se sentir mal por estar viva. Ha uma culpa que diz: ‘Fiz algo
ruim.” E entdo ha uma culpa que conclui: “ Eu sou ruim.” Foi essa culpa
profunda e sombria que senti. Vi-me cara a cara com uma versao de mim
que nunca havia conhecido.”

e Vocé consegue se identificar com essa culpa sombria e capaz de
desorientar vocé, que acabamos de citar?

e Talvez sua culpa seja desencadeada por um evento do passado ou
motivada por algo com que vocé luta diariamente para superar.
Reserve alguns minutos para examinar e identificar as fontes mais
profundas de culpa em sua vida.

2. Leia Geénesis 3 que relata como o pecado entrou no mundo. Ao ler a
passagem, liste as emocOes que Addao e Eva sentiram logo apos



desobedecerem.
e Quando os sentimentos negativos comecaram?
e Como Addo e Eva passaram do pensamento negativo a pratica do
pecado?
e Observe como eles reagiram emocional e fisicamente.

3. “Listas de coisas que desencadeiam a ansiedade normalmente incluem
agendas cheias, demandas irreais ou transito congestionado. Mas devemos
ir mais fundo. Por trds da expressao nervosa no rosto da humanidade esta
uma culpa ndo resolvida.”
* Vocé concorda com a declaracdao acima? Por qué?
e FEssa afirmacao se aplica a Addo e Eva?
e Algo mais profundo do que um transito congestionado e as exigéncias
nos negaocios pode ser a causa de sua ansiedade?
e Vocé atribuiria parte do que sente ao arrependimento ou a culpa? Por
que?

4. As paginas 37-38 listam as maneiras pelas quais tentamos processar
nossa culpa e nosso fracasso. Anestesiar, negar, minimizar, enterrar, punir,
evitar, redirecionar, compensar e personificar sao as principais estratégias
falsas descritas. Releia as descricdes no capitulo 3.
e Durante momentos de grande ansiedade, a qual dessas falsas
estratégias voceé se entrega na maioria das vezes?
e Veja suas respostas para a pergunta n° 1. Como vocé tenta processar as
partes mais profundas de sua culpa?

5. Enfrentar nossa culpa é desagradavel porque muitas vezes requer que
revivamos experiéncias ou fases dolorosas da vida. Mas nao tratar a culpa
sO serve para perpetuar o problema. “A culpa nao resolvida ira transformar
vocé em uma pessoa distraida, infeliz, cansada, irritada, estressada e
inquieta.”
e Examine sua culpa. Vocé se sente oprimido porque precisa pedir
perddo a alguém? Estabeleca um plano. Dé um telefonema. Escreva
um bilhete. Tire o peso de seu coracao.



e Releia Salmos 32:3-4. Vocé consegue se identificar com essa
passagem? Sua ansiedade e seu medo estdo lhe causando sofrimento
fisico? Explique.

o E como se vocé estivesse sempre fugindo, sempre se escondendo?

e Se a resposta for sim, nesta semana, escolha alguém a quem possa
confessar esses sentimentos. Partilhe esses segredos com alguém que
seja digno de confianca. Quando dizemos algo em voz alta, muitas
vezes isso perde parte do poder que tem sobre nossa mente.

ESCOLHA A CALMA

6. Entdo, para onde vamos a partir daqui? Uma vez que identificamos nossa
culpa, como avancamos de forma saudavel? Ha uma boa noticia para quem
consegue encarar 0 proprio caos:

“Feliz € o santo que esta ciente da gravidade do pecado e, a0 mesmo
tempo, da imensiddo da graga . O pecado ndao é diminuido, nem o é a
capacidade de Deus de perdoa-lo. O santo vive na graca, ndo na culpa.
Assim é a alma tranquila.”

e Vocé acha que reconhecer a gravidade de seu pecado aumenta a
grandiosidade e o poder da noticia de que vocé tem a graca a sua
disposicao? Por qué?

e Além disso, vocé pode identificar o papel da escolha na citacdo acima?
Que papel vocé tem?

7. “Minha salvacdao ndao tem nada a ver com minhas obras, mas tudo a ver
com a obra consumada de Cristo na cruz.”

* Voce acredita que isso seja verdade? Se sim, vocé vive como se iSso
fosse verdade? Como?

e Se vocé nao acredita nisso, “estamos diante da fonte de sua ansiedade
[...]. O que vocé fez pode ter sido mau, mas o seu Deus é bom. E ele
ira perdoa-lo. Ele esta pronto para escrever um novo capitulo em sua
vida. Diga com Paulo: ‘Esquecendo-me das coisas que ficaram para



tras e avancando para as que estdo adiante, prossigo para o alvo, a fim
de ganhar o prémio do chamado celestial de Deus em Cristo Jesus’
(Filipenses 3:13-14)”.

e Reserve alguns minutos para escrever uma oracao pedindo a Deus para
ajuda-lo a crer que a graca de Deus é verdadeiramente maior do que
aquilo que vocé fez.

8. O capitulo 3 conclui com a histéria de um trapezista. Releia a historia e a
metafora que Max desenvolve com base nela.

e O que o impede de confiar totalmente que Deus ira segura-lo?

e Embora “praticar” a confianca possa nao parecer natural, ndo deveria
ser surpresa para nos o fato de isso exigir um esforco disciplinado. A
Biblia repetidas vezes se refere a jornada de fé com metaforas atléticas,
sugerindo que é preciso dedicacao e disciplina diaria para treinar nossa
mente e nosso coracao. Quais sao algumas praticas que vocé pode usar
para disciplinar sua mente e seu coracao a fim de entregar ao Senhor,
todos os dias, a culpa que sente?

MEDITACAO

Seu Pai nunca deixou ninguém cair. Ele ndo deixara vocé cair.
Ele segura com firmeza, e suas maos estdo abertas. Como
proclamou o apostolo Paulo: ‘O Senhor me livrara de toda obra
maligna e me levara a salvo para o seu Reino celestial. A ele
seja a gldria para todo o sempre. Amém’ (2Timoteo 4:18).”



Capitulo 4

ALEGREM-SE SEMPRE NO SENHOR

Deus usa todas as coisas para realizar sua vontade.

Leia Génesis 39-40

ENFRENTE O CAOS

1. José se deparou com um contratempo apos o outro. Mesmo antes de ter
sofrido injustica nas maos da esposa de Potifar e negligéncia na prisao, foi
vendido como escravo pelos préprios irmaos. Poucas pessoas foram mais
“esquecidas”.
e Voce se sente esquecido? Em quais areas de sua vida isso é mais
doloroso?
e Como a ordem “Alegrem-se sempre no Senhor” (Filipenses 4:4) faz
voceé se sentir? (Nao ha nenhum problema em ser honesto se ela irrita
voceé ou se voce se sente incompreendido diante dela!)

2. Max recapitula brevemente diferentes sistemas de crencas sobre como
Deus interage com o mundo criado. “[Deus] sabe disso? Ele se importa? O



deismo diz que ndo. Deus criou o universo e depois o abandonou. O
panteismo diz que ndo. A criacdao ndo tem historia nem propoésito em si
mesma; ela é apenas uma parte de Deus. O ateismo diz que ndo. Nao é de
surpreender que a filosofia que rejeita a existéncia de um deus va, por sua
vez, rejeitar a possibilidade de um plano divino. O cristianismo, por outro
lado, diz: ‘Sim, existe um Deus. Sim, esse Deus esta, pessoal e
poderosamente, envolvido com sua criacdao.”” O modo como vocé vé a
interacao de Deus com a criacdo dele é essencial para seus sentimentos em
relacdo a ele em circunstancias dificeis.

e Como voceé descreveria a interacao de Deus com a criacao?

e Em que voceé se baseia?

3. “Ele é antes de todas as coisas, e nele tudo subsiste” (Colossenses 1:17).
Se ele recuasse, a criacdo entraria em colapso. A resignacdo divina
resultaria em nossa evaporacdo. “Pois nele vivemos, nos movemos e
existimos” (Atos 17:28).
e Leia Colossenses 1 e Atos 17.
e Como essas passagens determinam sua teologia acerca da participacao
de Deus em nossa vida cotidiana?

4. Pelo que lemos sobre José, ele pareceu ser repetidamente fiel a despeito
das circunstancias dificeis que sempre o acompanharam.

e Por que vocé acha que Deus permitiu que José sofresse rejeicao,
injustica e perda, ndo s6 uma vez, mas repetidas vezes?

e Vocé ja respondeu como José e, ndo obstante, foi como se Deus
permitisse tanta dor a ponto de nenhum bem poder resultar dela? Se
sim, como isso moldou sua visao do carater de Deus?

e Vocé acha que merece uma recompensa por permanecer fiel? Deus lhe
deve algo por causa de sua perseveranca? Por qué? (Seja honesto
consigo mesmao.)

5. Pense em sua vida e na vida de outros cristdos que vocé conhece. Algum
bem resulta de circunstancias terriveis?
e Pense em uma dessas circunstancias e faca uma lista de qualquer que
tenha sido a luz proveniente da escuridao da situacao.



e Como voce concilia as tragédias de uma noticia com sua compreensao
de um Deus amoroso?

ESCOLHA A CALMA

6. A capacidade de “alegrar-se sempre” deve vir de algo externo a nossa
esfera de experiéncia. A vida é muito dificil e muito dolorosa para dar a
uma pessoa momentos passageiros de alegria suficientes que sustentem a
capacidade de alegrar-se sempre . Se José tivesse decidido se alegrar
sempre com base em suas breves experiéncias de alegria, esta nunca teria
durado.
e Tem tudo a ver com perspectiva. Vocé esta depositando uma dose
excessiva de afeicdo, identidade e proposito em algo que pode perder?
e Se vocé cré em Jesus e é considerado um filho de Deus, esta vida é
muito pequena em comparacao com a eternidade. Como vocé pode
voltar a concentrar sua atencao no que esta por vir e direcionar afeicao,
identidade e proposito para isso?
¢ O conceito de uma eternidade sem dor, sem sofrimento e sem perda lhe
da consolo para esta vida e para 0 que quer que VOCé esteja
enfrentando aqui e agora? Esse futuro que lhe foi prometido cria um
pouco de alegria em sua alma? Por qué?

7. Volte para a pergunta n° 1. Tendo em mente as coisas que fazem com que
voce se sinta esquecido, leia estas escrituras:

Isaias 49:15-16

Isaias 53

e Se Deus se dispos a dar o proprio Filho para morrer em nosso favor,
vocé realmente acredita que ele se esqueceu de vocé? Se Jesus se
dispos a suportar por vocé todas as aflicoes conhecidas pela
humanidade, vocé realmente acredita que passa por provacdes (por
mais terriveis que possam ser) porque ele ndo o ama?

o As vezes, a tragédia ndo faz sentido. Talvez tenhamos de esperar pela
eternidade para sabermos a resposta para a pergunta “por qué” . Mas
sabemos que ele nos ama e nos gravou nas palmas de suas maos.
Reserve alguns minutos para meditar nessa verdade.



8. Alegrar-se nem sempre é como imaginamos. Ndo € preciso um rosto
sorridente e uma personalidade otimista.

e Leia 2Corintios 6:4-10.

e Escreva com suas palavras o que significa alegrar-se sempre.

9. Cada dia apresenta uma oportunidade para escolher. A histéria de José
nos ensina que temos uma escolha. Podemos usar nossa magoa ou nossa
esperanca. Podemos nos abastecer de nossa desgraca ou nos revestir da
providéncia de Deus. Podemos nos render ao caos da vida ou nos inclinar
para o plano perfeito de Deus. E podemos crer nesta promessa: “Deus age
em todas as coisas para o0 bem daqueles que o amam, dos que foram
chamados de acordo com o seu propo6sito” (Romanos 8:28).

e Como vocé pode ter por principio escolher a esperanca? Do que vocé

precisa para se render a isso?
e Quando a ansiedade vier, pelo que vocé escolhera se alegrar?

MEDITACAO
Aflicao e paz

Se paz a mais doce me deres gozar,
Se dor a mais forte sofrer;

Oh! Seja o que for tu me fazes saber
Que feliz com Jesus sempre sou!

Embora me assalte o cruel Satanas,

E ataque com vis tentacoes;

Oh! Certo eu estou apesar de afli¢oes,
Que feliz eu serei com Jesus!

Meu triste pecado, por meu Salvador,

Foi pago de um modo cabal!

Valeu-me o Senhor! Oh, mercé sem igual!
Sou feliz, gracas dou a Jesus!



A vinda eu anseio do meu Salvador,
Em breve vira me levar;

Ao céu onde vou para sempre morar,
Com remidos na luz do Senhor!

Sou feliz com Jesus,
Sou feliz com Jesus, meu Senhor!



Capitulo 5

CALMA CONTAGIANTE

A ansiedade ndo se faz necessdria, pois Deus estd por perto.

ENFRENTE O CAOS

1. Considere esta afirmacao: “Vocé sera tentado a apertar o botdo e tirar a
mao, nao de ogivas nucleares, mas de explosoes de raiva, de um surto de
acusacoes, de uma retaliacdo violenta de palavras dolorosas. A ansiedade
incontrolada libera um missil que pode provocar a destruicdo de uma
cidade. Quantas pessoas foram feridas como consequéncia de um estresse
descontrolado?”

Como voce reage ao inesperado?

As pessoas proximas a vocé o descreveriam como alguém “experiente
e maduro”? Por qué?

O que o faz reagir ou responder de maneira descontrolada?

Vocé acha que é capaz de controlar suas reacoes instintivas em
momentos que s6 o fazem cair em um poco sem fundo? Se sim, o que
0 ajuda a fazer isso?



2. Voceé conhece pessoas que sao conhecidas por serem calmas?

e Como essas pessoas 0 fazem se sentir?

e Voceé gosta de estar perto delas?

e Como outras pessoas reagem a elas ou interagem com elas?

e Que outras qualidades e tracos de carater elas téem que brotam dessa
calma contagiante?

e Pense em uma ocasido em que vocé testemunhou uma situagao
estressante que foi resolvida porque uma pessoa reagiu com calma.

3. Leia nos quatro evangelhos a histéria em que Jesus alimenta as 5 mil
pessoas (Mateus 14:13-21; Marcos 6:30-44; Lucas 9:10-17; Joao 6:1-15).
e Observe a reacdo visceral dos discipulos em cada relato. Como eles
responderam?
e Ponha-se no lugar deles. Imagine cinquenta pessoas aparecendo
inesperadamente para jantar em sua casa. Ndao pense no que vocé faria
, mas em como reagiria . Explique.

4. A ansiedade aumenta quando notamos que estamos perdendo o controle
da situacdo. Essa sensacao se intensifica ao percebermos que tudo depende
de nés ou que somos 0s unicos que podem resolver o problema.
Consequentemente, a ansiedade se intensifica quando nos sentimos
sozinhos.
e Quando vocé se sente mais sozinho?
 E uma situacdo, pessoa, experiéncia ou fase da vida que faz com que
VOCE se sinta sozinho?
e Voce recorre a alguém quando se sente sozinho?
e Essa pessoa ja o decepcionou? Ou pior, essa pessoa ja aumentou sua
soliddao?

ESCOLHA A CALMA

5. Quando outras pessoas nos decepcionaram, a amizade do Senhor se torna
mais doce. Leia Salmos 25:14.
e Vocé tem amizade com o Senhor?



e Como a perspectiva de ter o Senhor como um amigo fiel que o convida
no inicio da manha para uma longa caminhada ou uma conversa
durante o café da manha poderia moldar a maneira como vocé vé sua
situagdo no momento?

* Reserve alguns minutos nesta semana para se encontrar com o Senhor
como amigo. Descanse, sabendo que ele vé e sente tudo ao seu lado
mais do que qualquer outra pessoa em sua vida.

6. Sentir-se verdadeiramente conhecido e compreendido por outro ser
humano é raro; na verdade, é um luxo, ndo um direito de nascenca.
e Leia o Salmo 139 e liste as formas pelas quais o texto afirma que Deus
o conhece.
e Com base nessa passagem, ha algo que ele ndao entende sobre voce?
Como saber disso afeta suas oracoes?

Em nossos momentos de maior soliddao, aquele que formou “o intimo do
[nosso] ser e [nos teceu] no ventre” nos oferece uma amizade, uma
proximidade diferente de qualquer outra. Deus criou o intimo e a aparéncia
de nosso ser. Ele nos conhece emocional, fisica e mentalmente melhor do
que qualquer outra pessoa.

7. Leia esta definicdo de calma: “O justo jamais sera abalado; para sempre
se lembrardao dele. Ndo temera mas noticias; seu coracdo esta firme,
confiante no SENHOR . O seu coracdo esta seguro” (Salmos 112:6-8).
e De acordo com esse versiculo, de onde vem a seguranca?
e Peca ao Senhor que lhe dé mais confianca na proximidade da presenca
dele hoje.

MEDITACAO

Na maior declaracdo de comunhdo, Deus chamou a si mesmo de Emanuel,
que significa “Deus conosco”. Ele se fez carne. Fez-se pecado. Derrotou o
timulo. Ele ainda esta conosco. Na forma de seu Espirito, ele conforta,
ensina e convence. Nao pense que Deus esta observando a distancia. Evite a



areia movedica com a placa: “Deus abandonou vocé!” Nao se entregue a
essa mentira. Se fizer isso, seu problema sera intensificado por um
sentimento de soliddo. Uma coisa é enfrentar um desafio, mas enfrenta-lo
sozinho? O isolamento cria um ciclo descendente de preocupacdo. Em vez
disso, escolha ser a pessoa que agarra a presenca de Deus com ambas as
maos. “O SENHOR esta comigo, ndo temerei. O que me podem fazer os
homens?” (Salmos 118:6).



Capitulo 6

ORACAO,
NAO DESESPERO

A paz vem quando as pessoas oram.

ENFRENTE O CAOS

1. Examine sua atitude em relacdo a oracdo. Talvez vocé ja seja cristao ha
muito tempo, e a oracdo tenha se tornado algo banal. Talvez vocé seja um
novo convertido e esteja deslumbrado com essa interacdo que inspira
reveréncia e respeito.
e Vocé esta cansado, confuso ou apatico ou tem entusiasmo quando o
assunto € oragao?
e Tente descrever sua vida de oracao em uma frase.

2. Leia a parabola de contraste em Lucas 18:1-8 citada no inicio do capitulo
6.
e Releia os versiculos e escreva as diferencas entre vocé e a viiva em
uma coluna e as diferengas entre Deus e o juiz em outra.
e O que vocé acha que ela diz sobre a natureza da oracdo a ponto de
Jesus saber que precisariamos de uma historia que nos inspirasse a orar



sempre e nunca desistir?
e Qual é a caracteristica ou postura que predomina nessa parabola? Que
atributo de uma vida de oracdo é mais enfatizado?

3. A parabola termina com a pergunta: “Contudo, quando o Filho do
homem vier, encontrara fé na terra?”

e O que isso implica?

e Como voce responderia a essa pergunta?

4. “Deus ndao demora. Ele nunca o deixa na espera nem lhe diz para
telefonar novamente mais tarde. Deus ama o som de sua voz. Sempre. Ele
ndo se esconde quando vocé telefona, mas ouve suas oracoes.”
e Vocé tem dificuldade para acreditar que Deus deseja ouvir suas
oracoes? Por qué?
o Existe uma experiéncia ou situacdo que tenha influenciado
profundamente essa opinido? Explique.
e Se vocé tivesse certeza de que Deus estava ouvindo suas oracoes,
como sua vida de oracao mudaria?

5. Leia a parte final de Lucas 18, os versiculos 35-43. Como é caracteristico
das curas de Jesus, ele diz ao cego: “A sua fé o curou.”
 Como a fé do cego é evidente nessa interagao? Observe com cuidado
as palavras usadas nessa passagem.
e Observe também a multiddao na historia. Qual é a reacdo das pessoas
diante da cura? Qual é a reacdo delas apos a cura?
e Vocé ja se sentiu sozinho em sua crenca no poder da oracao?
e A opinido das pessoas influencia sua crenca no poder da oracao?
¢ O que essa histéria poderia dizer sobre o efeito que sua vida de oracao
pode ter sobre aqueles ao seu redor?

ESCOLHA A CALMA

6. Max observa os beneficios de uma oracdo especifica no capitulo 6. A
oracao especifica é “uma oracao séria” e “uma oportunidade para vermos



Deus em ac¢ao”, e ela “produz um fardo mais leve”.
e Considere suas ansiedades. Vocé as apresenta especificamente a Deus
em oracao?
e Se sim, como? Se ndo, como poderia fazer isso?

7. A oracdo exige disciplina e dedicacio. E necessirio esforco para
conseguir o tempo e € preciso que seja um tempo consistente. Se nao
acreditamos que Deus esta nos ouvindo ou que ele cuida de nos, nossa
determinacao para orar logo esmorecera.

Portanto, humilhem-se debaixo da poderosa mao de Deus, para
que ele os exalte no tempo devido. Lancem sobre ele toda a sua
ansiedade, porque ele tem cuidado de vocés. (1Pedro 5:6-7)

e De acordo com esses versiculos, por que vocé deveria entregar as
causas de sua ansiedade a Deus?

e Essa é uma razdo bastante boa para investir esforcos na oracao?

e Observe que esse versiculo ndao lhe pede para esquecer nem deixar de
lado as coisas que lhe ddao ansiedade. Deus reconhece que suas lutas
sdo reais. Em vez de deixa-las de lado, vocé deve coloca-las
literalmente em Deus. O Senhor pede que vocé se desfaca do fardo que
carrega e o entregue para ele. Como essa imagem pode guia-lo no
modo como vocé ora?

e Estipule uma hora a cada dia em que vocé podera escrever em um
papel as coisas que o fazem ficar ansioso. Dobre o papel e guarde-o em
um lugar (uma cesta, uma gaveta etc). Quando comecar a ter
ansiedade, lembre-se de que vocé colocou seus fardos do dia em Deus.

8. Em sua leitura biblica, encontre trés promessas que Deus tem para voceé.
Creia que Deus cumprira o que prometeu e peca-lhe para fazer em sua vida
aquilo que ele ja disse que faria.

MEDITACAO



Venham a mim, todos os que estdao cansados e sobrecarregados,
e eu lhes darei descanso. Tomem sobre vocés o meu jugo e
aprendam de mim, pois sou manso e humilde de coragao, e
vocés encontrardo descanso para as suas almas. Pois o meu
jugo é suave e o meu fardo é leve. (Mateus 11:28-30)



Capitulo 7

GRANDE GRATIDAO

O contentamento que tem Cristo como fundamento transforma-nos em
pessoas fortes.

ENFRENTE O CAOS

1. Pense nisto: “A vida boa parece sempre estar a um quem dera de
distancia? A uma compra de distancia? A uma promocado de distancia? A
uma eleicdo, transicao ou romance de distancia?”

e Qual quem dera o tem distraido ultimamente? As vezes, as coisas que
desejamos sdao boas, mas nossa obsessao por té-las passa a ser algo que
nos consome. Coisas boas se transformam em coisas ruins quando se
tornam as mais importantes.

e Seu quem dera é algo bom por si s0? Se sim, sua dedicacao a ele ¢
perigosa?

2. Que praticas voceé estipulou para ir atras de seu quem dera ?
e Essas praticas sao saudaveis?
e Por que?



3. Reserve alguns minutos para dar uma olhada em sua agenda do més
passado. Em seguida, dedique alguns minutos a leitura de seu diario ou, se
nao tiver um diario, preste atencao no que o distrai ao longo do dia.
e Como vocé passou a maior parte do tempo?
e Como vocé investe sua energia mental?
e Vocé nota um padrao? Existem certos afazeres que normalmente
ocupam seu tempo, seus pensamentos e seus recursos? O que isso diz
sobre sua ideia de onde encontrar a “boa vida”?

4. Voce se identifica com esta descricdo: “Vocé tem pressa para atravessar o
rio [Quem Dera] e esta preocupado porque acha que nunca ira faze-lo”?
e Vocé tem um plano para sua vida e tem medo de que ele nunca seja
concretizado?
¢ Se esse sonho nunca se realizasse, vocé ainda encontraria valor na
vida? Por que?

ESCOLHA A CALMA

5. O capitulo 7 fala sobre duas listas: a lista do quem dera e a lista do ja .
Vocé descreveu os itens da primeira na pergunta n° 1. Reserve alguns
minutos agora para escrever os itens do jd .
e Quais sdo algumas das coisas pelas quais vocé é grato?
e (Quais sao algumas das coisas que vocé recebeu e que pensou que
nunca poderiam acontecer?

6. Leia Filipenses 4:11-13. “O uso que Paulo faz do termo segredo é
curioso. Ele ndo diz: ‘Aprendi o principio .’ Ou: ‘Aprendi o conceito .” Em
vez disso, ‘aprendi o segredo de viver contente.’”
e Por que vocé acha que é tao dificil viver contente?
e Vocé acha que € possivel encontrar o que Paulo encontrou: o
contentamento, haja o que houver?

7. O contentamento circunstancial parece fatigante e produz ansiedade.



e Se vocé mantivesse o foco em dadivas que vocé ja tem e que ndao pode
perder, como sua atitude poderia mudar?
e Como seus relacionamentos mudariam?

MEDITACAO

“Morte, fracasso, traicao, doenca e desapontamento nao podem
levar nossa alegria, porque ndao podem levar nosso Jesus. O que
voceé tem em Cristo € maior do que qualquer coisa que vocé nao
tem na vida. Vocé tem Deus, que é louco por vocé, e as forcas
do céu para monitora-lo e protegé-lo. Vocé tem a presenca viva
de Jesus dentro de vocé. Em Cristo, vocé tem tudo.”



Capitulo 8

A PAZ DE DEUS, SUA PAZ

E possivel que vocé esteja enfrentando a tempestade perfeita, mas Jesus
oferece a paz perfeita.

ENFRENTE O CAOS

1. Vocé ja passou por uma fase da qual teve a impressdao de que nunca
conseguiria sair dela vivo?
* Voceé esta passando por essa fase agora?
e Como essa fase foi ou é diferente de outras circunstancias em sua
vida?

2. Flannery O’Connor, escritora do sul dos Estados Unidos que viveu nos
anos 1900, escreveu: “Toda natureza humana resiste vigorosamente a graca,
porque a graca nos transforma, e a mudanca é dolorosa.” Experiéncias
dolorosas sdo muitas vezes intensificadas pelo fato de que mudam ou
perturbam a vida como a conhecemos e deixam em nos cicatrizes de
mudanca.

e A fase mais dificil de sua vida o transformou? Se sim, em que sentido?

e Se esta passando pela tempestade “perfeita” agora, vocé sente que esta

mudando, positiva ou negativamente? Explique.



e Vocé consegue ver essas mudancas como uma forma de graca? Por
que?

3. As vezes, nossas acdes provocam as tempestades da vida e, em outras, as
tempestades parecem arbitrarias e esporadicas.
e Ha algo que voceé precisa confessar antes de se apegar a graca de Deus
nessa tempestade?
e Parte do que vocé esta experimentando é consequéncia de nao dar
ouvidos as adverténcias de Deus?
e QOu, se sua fase de provacao parece arbitraria, algo o esta impedindo de
aceitar a paz que Deus deseja oferecer?

4. Tempos de desespero e ansiedade nao sdao tempestades de uma noite;
podem durar anos. A tragédia ndo segue as regras de conveniéncia. Seguem
duas linhas do famoso hino “Castelo Forte”:

Castelo forte é nosso Deus, espada e bom escudo,
Com seu poder defende os seus, em todo transe agudo.

Martinho Lutero (o autor deste hino), Paulo, Daniel e inumeros outros
sabiam que a tUnica maneira de sobreviver a uma “tempestade perfeita” ou
uma fase que lanca contra vocé mudancas vindas de todas as direcGes, é
tendo um bom escudo.

e Qual é seu escudo? Voceé tem algo em que se segurar durante essa fase
de mudanca e inseguranca em que mal consegue se reconhecer?

e Existem certos pilares aos quais vocé recorreu no passado que
desmoronaram sob seu peso?

ESCOLHA A CALMA

5. Os seguidores de Jesus sabem que ele é o bom escudo, mas, ainda mais
especificamente, a paz de Deus é um bom escudo. Ela é estavel e segura; é



uma promessa para 0s que creem nele.
e Como poderia ser a paz de Deus em sua situacao?
e Vocé ja a experimentou? Se ndo, o que acha que o impede de sentir
essa paz?
* Se ndo a experimentou, vocé ainda acredita que a paz de Deus existe?

6. Pedir e nao receber pode dar a ideia de rejeicdo, e a rejeicao por cima de
uma experiéncia tragica pode parecer insuportavel. Vocé se identifica com
alguma dessas perguntas?

Suas oracoes se depararam com um céu silencioso?

Voceé orou e nao ouviu nada?

Vocé esta se debatendo na terra entre uma oracao oferecida e
uma oracao respondida?

Voceé sente a pressao do pildo de Satanas?

Se sim, voce esta disposto a continuar a buscar respostas em Cristo?
Considere as op¢Oes. Existe outra maneira que pareca mais otimista?

7. Leia Isaias 40:31.
e O que poderia significar esperar no Senhor em sua situacao?
e Se a espera renovasse suas forcas, ela valeria a pena?

8. Nesse capitulo, Max recomenda: “Lidere com adoracao. Busque primeiro
ao seu Pai em oracdo e louvor. Confesse a ele seus medos. Retina-se com o
povo de Deus. Volte seu rosto na direcao de Deus. Jejue. Clame por ajuda.
Admita sua fraqueza. Entdao, uma vez que Deus se move, vocé se movera
também. Espere para ver o Deus eterno lutar por vocé. Ele esta perto, tao
perto quanto o ar que voce respira.”

e Liste os itens praticos desta citacao.

e Vocé esta esperando que Deus se mova, mas nao lhe pede que faca

isso?
* Voceé esta se afogando na depressdao sem clamar a ele por socorro?
e Como vocé pode esperar mais de Deus em sua situagao?



e Do que vocé precisa para confiar que ele é dono de cada segundo de
sua vida?

e Releia o capitulo 8, observando cada exemplo ou histéria de como
Deus conteve a tempestade. Vocé acha que os personagens dessas
histérias estavam convictos de que elas acabariam como acabaram?

Tenha como objetivo lembrar-se de uma historia diferente desse capitulo
todos os dias desta semana.

MEDITACAO

Quando vocé tem Cristo, vocé tem tudo; mas vocé também
perde tudo quando o perde. Permanega com Cristo , ainda que
seus olhos ndo o vejam e sua razdo nao o compreenda.

Martinho Lutero



Capitulo 9

PENSEM NO QUE VOCES PENSAM

Seu problema ndo é um problema em si, mas o modo como vocé o vé.

ENFRENTE O CAOS

1. Considere esta declaracao: “Vocé ndo escolheu seu local nem data de
nascimento. Vocé ndo escolheu seus pais nem seus irmdos. Vocé ndao
determina o tempo nem a quantidade de sal no oceano. Ha muitas coisas na
vida sobre as quais vocé ndao tem escolha, mas a maior atividade da vida
esta dentro de seu dominio. Vocé pode escolher aquilo em que pensa.”

e Vocé acha dificil controlar seus pensamentos?

e Descreva uma experiéncia em que sentiu que tinha controle sobre seus

pensamentos.

2. Voceé deixa sua mente divagar?
e Para onde vai sua mente quando vocé nao a conduz?
e Como voceé se sente depois?

3. Somos bombardeados todos os dias por informagdes que lutam por
espaco em nosso cérebro. (Os vendedores sdao bons no que fazem!)



Celulares, midias sociais e propagandas nos inundam constantemente de
conteudos de todos os tipos.

e A que coisas vocé sucumbe mesmo sabendo que deveria ficar longe
delas e manter sua mente focada na verdade? Elabore uma lista com
elas.

e Por que voceé faz essas escolhas?

e O que voceé percebe em relacao as suas circunstancias ou a seu estado
fisico quando esta mais suscetivel a baixar a guarda de sua mente?

4. Vocé concorda com esta declaracdo: “Seu desafio ndo é seu desafio
propriamente dito. Seu desafio é 0 modo como vocé pensa em seu desafio.
Seu problema ndo é seu problema em si; € o modo como vocé olha para
ele”?

e Por que?
e Complete os espacos em branco: Meu problema nao é ; €
o(a) em que foco minha mente.

ESCOLHA A CALMA

5. Releia Filipenses 4:8-9 e anote os atributos que Paulo nos encoraja a ter
em foco. Observe especialmente o primeiro atributo que Paulo menciona.

» A fonte de sua ansiedade é verdadeira ?

e Ela se tornou real ou é algo que pode acontecer?

¢ Se ndo aconteceu, ndao se concentre nela!

6. Por outro lado, se a fonte de sua ansiedade for real, faca uma lista de
outras verdades que sao boas. Essas coisas sdao tdo verdadeiras quanto a
montanha que vocé tem a sua frente.
e Que lista tera prioridade em sua mente?
e Como vocé acha que o Espirito Santo desempenha um papel no
sentido de ajuda-lo a fazer isso?

7. A quem voceé recorre quando recebe uma ma noticia? Liste, pelo menos,
trés pessoas.



e Em que lugar Deus aprece em sua lista?

¢ O que a posicao de Deus nessa lista diz sobre sua fé na capacidade que
ele tem de resolver seus problemas ou no desejo divino de ouvir suas
oragoes?

8. Leia os Salmos 8 e 121.

e Alguma coisa a respeito de Deus o impressiona nessas passagens?

e Muitas vezes, a visao que temos de nossos problemas se revela maior
do que a visdo que temos de Deus. Como vocé pode comecar o dia de
um modo que coloque a fonte de sua ansiedade na perspectiva
adequada em relacdo ao poder magnanimo de Deus?

9. Reserve alguns minutos para enumerar 0os pensamentos ansiosos de hoje
em topicos e apresente cada um deles diante do Senhor com esta oracao:
“Jesus, este pensamento negativo e ansioso acabou de aparecer na minha
cabeca. Ele vem do Senhor?” Peca a Jesus para levar embora os
pensamentos que ndo vém dele.

MEDITACAO

O Deus, clamo a ti de manh3 bem cedo.

Ajuda-me a orar e a concentrar meus pensamentos em ti,
pois ndo posso fazer isso sozinho.

Em mim ha trevas, mas contigo ha luz.

Estou s6, mas tu ndo me abandonas.

Minha coragem me frustra, mas contigo ha ajuda.

Nao tenho descanso, mas contigo ha paz.

Em mim ha amargura, mas contigo ha paciéncia.

Nado compreendo teus caminhos, mas conheces o caminho que
tracaste para mim.

Pai celestial, louvor e gracas sejam a ti por esta noite.

Dietrich Bonhoeffer,
oracao escrita na prisao de Tegel, em Berlim



Capitulo 10

APEGUEM-SE A CRISTO

Damos frutos quando nos concentramos em Deus.

ENFRENTE O CAOS

1. Nossa cultura é caracterizada por uma mentalidade de desempenho. O
foco esta em resultados: em nosso trabalho, em nossa carreira atlética, em
nossos passatempos. Queremos saber para que determinada atividade pode
ser usada ou o que ela produz.
e Vocé vé a vida com Jesus dessa forma? Como?
* Voceé por vezes sente que seguir Jesus é como se fosse outro fardo? Por
que?

2. Depois de ler o capitulo 10, qual deveria ser sua abordagem sobre a vida
de caminhada com Jesus?

3. Embora seja importante superar a ansiedade, esse capitulo menciona
outro objetivo: o que fala com nosso propoésito aqui neste mundo, um
lembrete da situacdo como um todo. Vocé prestou atencao nisso? Dica: Leia



Jodo 15:8. As vezes, precisamos organizar nossa lista de afazeres
espirituais.
e Leia Lucas 10:39-42 e, especificamente, veja o que Jesus diz para
Marta.
e O que Jesus deseja ver em nos?
e Combinando Jodo 15 e Lucas 10, defina o objetivo central de sua vida.
e Saber que Jesus tem um foco singular quando olha para seu coracao
alivia sua ansiedade?

ESCOLHA A CALMA

4. Filipenses 4 contém varias ordenancas: “Ndao andem ansiosos por coisa
alguma”, “com acao de gracas, apresentem seus pedidos a Deus”, “alegrem-
se sempre no Senhor” e assim por diante. E provavel que vocé queira se
alegrar, ndo ficar ansioso e mostrar gratidao. Tudo isso é maravilhoso, mas
talvez vocé esteja cansado. Dor, perda, sofrimento e ansiedade podem té-lo
desgastado, e a ideia de reunir forcas suficientes para viver livre de
ansiedade ndo é simplesmente algo que vocé pode aceitar.

O capitulo 10 é um oasis no deserto. Em vez de responder a mais
perguntas, no restante desta secdo, considere as seguintes citacOes e
versiculos biblicos. Escreva suas reacoes a eles. Deixe que o inundem e
renovem suas forcas. Use essas passagens como pratica para permanecer

em Cristo.

Vocé se cansa da falta de tranquilidade. Vocé esta pronto para
acabar com as noites de insonia. Vocé anseia por nao andar
“ansioso por coisa alguma”. Vocé anseia pelos frutos do
Espirito. Mas como vocé da esses frutos? Trabalha com mais
afinco? Nao, vocé permanece firme. Nossa tarefa ndao é sermos
férteis, mas sim fiéis. O segredo para dar frutos e viver sem
ansiedade tem menos a ver com fazer e mais a ver com
permanecer.

Permanecam em mim, e eu permanecerei em vocés. Nenhum
ramo pode dar fruto por si mesmo, se ndo permanecer na
videira. Vocés também nao podem dar fruto, se nao



permanecerem em mim [...] Se alguém permanecer em mim e
eu nele, esse dara muito fruto [...] Se alguém ndo permanecer
em mim, sera como o ramo que € jogado fora e seca [...] Se
vocés permanecerem em mim, e as minhas palavras
permanecerem em vocés, pedirdo o que quiserem, e lhes sera
concedido [...] permanecam no meu amor [...] permanecerao no
meu amor, assim como tenho obedecido aos mandamentos de
meu Pai e em seu amor permaneco. (Jodo 15:4-10)

“Venha, viva em mim!”, convida Jesus. “Faca de minha casa a sua casa.”

Quando um pai conduz o filho de quatro anos por uma rua movimentada,
ele o segura pela mao e diz: “Ndo solte a minha mdo.” Ele ndo diz:
“Memorize o mapa” ou “Corra o risco de atravessar a rua no meio dos
carros” ou “Vamos ver se vocé consegue achar o caminho de casa.” O bom
pai da a crianca uma responsabilidade: “Nao solte a minha mao”.

Deus faz o mesmo conosco. Ndo se sobrecarregue com listas. Nao
aumente sua ansiedade com o medo de nao as cumprir. Seu objetivo nao €é
saber todos os detalhes do futuro. Seu objetivo é segurar a mao daquele que
0 segura e nunca solta-la.

Portanto eu lhes digo: Nao se preocupem com sua propria vida,
quanto ao que comer ou beber; nem com seu proprio corpo,
quanto ao que vestir. Ndao é a vida mais importante que a
comida, e 0 corpo mais importante que a roupa? Observem as
aves do céu: ndo semeiam nem colhem nem armazenam em
celeiros; contudo, o Pai celestial as alimenta. Nao tém voceés
muito mais valor do que elas? Quem de vocés, por mais que se
preocupe, pode acrescentar uma hora que seja a sua vida?

Por que vocés se preocupam com roupas? Vejam como crescem
os lirios do campo. Eles ndo trabalham nem tecem. Contudo, eu
lhes digo que nem Salomado, em todo o seu esplendor, vestiu-se
como um deles. Se Deus veste assim a erva do campo, que hoje
existe e amanha é lancada ao fogo, ndo vestira muito mais a
vocés, homens de pequena fé?

Portanto, ndao se preocupem, dizendo: ‘Que vamos comer?’ ou
‘Que vamos beber?’ ou ‘Que vamos vestir?’ Pois os pagaos €é



que correm atras dessas coisas; mas 0 Pai celestial sabe que
voceés precisam delas. Busquem, pois, em primeiro lugar o
Reino de Deus e a sua justica, e todas essas coisas lhes serdao
acrescentadas. Portanto, ndo se preocupem com o amanhd, pois
o amanha trara as suas proprias preocupacoes. Basta a cada dia
o0 seu proprio mal.” (Mateus 6:25-29)

MEDITACAO

Como o Pai me amou, assim eu os amei; permane¢am no meu
amor. Se vocés obedecerem aos meus mandamentos,
permanecerao no meu amor, assim como tenho obedecido aos
mandamentos de meu Pai e em seu amor permaneco. Tenho
lhes dito estas palavras para que a minha alegria esteja em
voces e a alegria de vocés seja completa. (Jodo 15:9-11)



Capitulo 11

C.A.L.M.

Escolha a arvore da tranquilidade em lugar da arvore da ansiedade.

ENFRENTE O CAOS

1. Como a luta contra a ansiedade moldou sua forma de ver a si mesmo? No
capitulo 11, Max pergunta: “O que significa toda essa ansiedade?” Como
voceé responderia?

2. Antes de ler este capitulo, vocé ja considerou que Jesus lutou contra a
ansiedade? Leia Lucas 22 e observe como Jesus passou por seus momentos
de maior ansiedade neste mundo.
e Como isso muda sua perspectiva de sua propria luta?
e Como isso muda sua perspectiva do modo como Deus vé sua luta
pessoal contra a ansiedade ou a depressao?

3. Embora estivesse intimamente familiarizado com a ansiedade, Jesus
nunca deixou que ela influenciasse seu proposito. Ele a reconheceu e a
apresentou diante de seu Pai (Lucas 22:42), mas escolheu suas acoes com



base na vontade e na légica predeterminadas. Por isso, ele foi para o
Calvario mesmo assim.

e Pense na semana que passou. Que decisOes (grandes ou pequenas)
vocé tomou com base em sua ansiedade? Quando vocé deixou que o
medo fizesse uma escolha por vocé? Seja especifico.

e Como os resultados dessas situacOes poderiam ter sido diferentes se
voce tivesse reconhecido seus pensamentos ansiosos sem lhes ter dado
poder sobre suas acoes?

4. Voce realmente acredita que a ansiedade pode fazer parte de sua vida sem
domina-la?
e Por qué?
e No momento atual, como vocé lida com a ansiedade quando ela
aparece?

ESCOLHA A CALMA

5. “Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!” Paulo
encoraja-nos a celebrar a bondade de Deus .
e O que vocé tem para celebrar hoje?
e O que voce vé a sua volta que é amavel ou digno de louvor?
e Qual é a consequéncia da “arvore da decisdao” que consiste em alegrar-
se?

6. “Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela oracao e
suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus pedidos a Deus.” Paulo
encoraja-nos a pedir ajuda a Deus e a deixar nossas preocupagdes nas
mdos de Deus .

e Para que vocé quer a ajuda de Deus hoje? Ele deseja que vocé
compartilhe tudo o que estiver em seu coracao. Nada € pequeno ou
grande demais para ele.

e O que voceé precisa deixar (completa, ndao parcialmente!) aos pés de
Jesus hoje?



e Qual é a consequéncia de pedir ajuda e deixar suas preocupacoes onde
elas devem ficar?

7. “Finalmente, irmdos, tudo o que for verdadeiro, tudo o que for nobre,
tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo o que for amavel, tudo o
que for de boa fama, se houver algo de excelente ou digno de louvor,
pensem nessas coisas.” Paulo encoraja-nos a meditar em coisas boas .

e O que vocé precisa remover de sua vida para manter o foco nas coisas
boas? Que praticas vocé pode implementar que o fazem se lembrar
diariamente do que é verdadeiro, bom e belo?

e Qual é a consequéncia de meditar nas coisas boas nessa passagem?

8. O fim da ansiedade termina com esta afirmacdo: “Um novo dia espera
por vocé, meu amigo. Um novo tempo em que VOCE se preocupara menos e
confiara mais. Um tempo com menos medo e mais fé. Vocé pode imaginar
uma vida sem andar ansioso por coisa alguma? Deus pode. E, com a ajuda
dele, vocé ira experimenta-la.”

A seguir, esta a resolucao que Max escreveu. Reserve alguns minutos
para escrever a sua — um Compromisso consigo mesmo de que vocé também
aprendera a viver no presente e a ver cada dia com um senso renovado do
amor de Deus por vocé e da profunda preocupacdo que ele tem com as
tempestades que vocé atravessa nesta vida.

MEDITACAO

Hoje, vou viver o hoje.

Ontem passou.

Amanha ainda esta por vir.
Resta-me o hoje.

Entdo, hoje, vou viver o hoje.
Reviver o ontem? Nao.

Vou aprender com ele.

Vou buscar misericordia para ele.
Vou me alegrar nele.



Mas ndo vou viver nele.

O sol se pos ontem.

O sol ainda esta para nascer amanha.

Preocupar-se com o futuro? De que adianta?

Ele merece s6 uma olhadinha, nada mais.

S6 amanha posso mudar o amanha.

Hoje, vou viver o hoje.

Vou enfrentar os desafios de hoje com a forca de hoje.
Vou dangar a musica de hoje com a musica de hoje.
Vou celebrar as oportunidades de hoje com a esperanca de hoje.
Hoje.



ESCRITURAS

CAPITULO 1
MENOS IRRITACAO, MAIS FE

Ndo se irrite: isso soO leva ao mal. (Salmos 37:8)
Nao andem ansiosos por coisa alguma. (Filipenses 4:6)

Tenham cuidado para ndo sobrecarregar o coragao de voceés de
[...] ansiedades da vida. (Lucas 21:34)

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o
Senhor. Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo,
pela oracao e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. E a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdao e a mente de vocés em Cristo
Jesus. Finalmente, irmaos, tudo o que for verdadeiro, tudo o
que for nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo
o que for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de
excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas. (Filipenses
4:4-8)



CAPITULO 2
ALEGREM-SE NA SOBERANIA DO SENHOR

Que aconteceu com a alegria de vocés? Tenho certeza que, se
fosse possivel, vocés teriam arrancado os préprios olhos para
da-los a mim. (Galatas 4:15)

E verdade que alguns pregam Cristo por inveja e rivalidade,
mas outros o fazem de boa vontade. Estes o fazem por amor,
sabendo que aqui me encontro para a defesa do evangelho.
Aqueles pregam Cristo por ambicdo egoista, sem sinceridade,
pensando que me podem causar sofrimento enquanto estou
preso. (Filipenses 1:15-17)

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
(Filipenses 4:4)

Aquilo que me aconteceu tem, ao contrario, servido para o
progresso do evangelho. Como resultado, tornou-se evidente a
toda a guarda do palacio e a todos os demais que estou na
prisao por causa de Cristo. (Filipenses 1:12-13)

O importante é que de qualquer forma, seja por motivos falsos
ou verdadeiros, Cristo esta sendo pregado, e por isso me alegro.
(Filipenses 1:18)

Deus o exaltou a mais alta posicdao e lhe deu o nome que esta
acima de todo nome. (Filipenses 2:9)

E Deus quem efetua em vocés tanto o querer quanto o realizar,
de acordo com a boa vontade dele. (Filipenses 2:13)



Nao ha sabedoria alguma, nem discernimento algum, nem
plano algum que possa opor-se ao SENHOR . (Provérbios 21:30)

“[Deus] age como lhe agrada com os exércitos dos céus e com
os habitantes da terra. Ninguém € capaz de resistir a sua mao ou
dizer-lhe: “O que fizeste?” (Daniel 4:35)

[Deus sustenta] todas as coisas. (Hebreus 1:3)
[Deus pode assobiar] para chamar as moscas dos distantes rios
do Egito. (Isaias 7:18)

Quem podera falar e fazer acontecer, se o Senhor nao o tiver
decretado? Ndo é da boca do Altissimo que vém tanto as
desgracas como as béncaos? (Lamentac¢des 3:37-38)

“Santo, santo, santo € o SENHOR dos Exércitos, a terra inteira
esta cheia da sua gloria.” (Isaias 6:1-3)

Entdo ouvi a voz do Senhor, conclamando: “Quem enviarei?
Quem ira por n6s?” E eu respondi: Eis-me aqui. Envia-me!
Ele disse: “Va, e diga a este povo:

‘Estejam sempre ouvindo,

mas nunca entendam;

estejam sempre vendo,

mas nunca percebam.

Torne insensivel o coracdo deste povo;

torne surdos os seus ouvidos

e feche os seus olhos.

Que eles ndo vejam com os olhos,

ndo oucam com os ouvidos,

e nao entendam com o coracao,

para que ndo se convertam

e sejam curados.” (Isaias 6:8-10)



[Ele é o] Criador, que é bendito para sempre. (Romanos 1:25)

[Ele] é o mesmo, ontem, hoje e para sempre. (Hebreus 13:8)

Os teus dias jamais terdo fim. (Salmos 102:27)
Tirou-me a paz;

esqueci-me o que é prosperidade.

Por isso digo: “Meu esplendor ja se foi,

bem como tudo o que eu esperava do SENHOR .
Lembro-me da minha aflicao

e do meu delirio,

da minha amargura e do meu pesar.
Lembro-me bem disso tudo,

e a minha alma desfalece dentro de mim.
Todavia, lembro-me também

do que pode me dar esperanca:

Gracas ao grande amor do SENHOR

é que ndo somos consumidos,

pois as suas misericordias sao inesgotaveis.
Renovam-se cada manh3;

grande é a sua fidelidade!

Digo a mim mesmo:

A minha porcdo é o SENHOR ;

portanto, nele porei a minha esperanca.

O SENHOR é bom para com aqueles

Cuja esperanca esta nele,

para com aqueles que o buscam;

€ bom esperar tranquilo pela salvacao do SENHOR .
(Lamentacoes 3:17-26)

Deus age em todas as coisas para o bem daqueles que o amam.
(Romanos 8:28)

Tu, SENHOR , guardaras em perfeita paz aquele cujo proposito
esta firme, porque em ti confia. (Isaias 26:3)



“Mas bendito é o homem cuja confianca estd no SENHOR , cuja
confianca nele esta. Ele sera como uma arvore plantada junto as
aguas e que estende as suas raizes para o ribeiro. Ela nao
temera quando chegar o calor, porque as suas folhas estdo
sempre verdes; nao ficara ansiosa no ano da seca nem deixara
de dar fruto.” (Jeremias 17:7-8)

CAPITULO 3
ALEGREM-SE NA MISERICORDIA DO SENHOR

Ouvindo o homem e sua mulher os passos de SENHOR Deus que
andava pelo jardim quando soprava a brisa do dia, esconderam-
se da presenca do SENHOR Deus entre as arvores do jardim. Mas
o SENHOR Deus chamou o homem, perguntando: “Onde esta
voce?” (Génesis 3:8)

O homem e sua mulher viviam nus, e nao sentiam vergonha.
(Geénesis 2:25)

Enquanto eu mantinha escondidos os meus pecados,
o meu corpo definhava de tanto gemer.

Pois dia e noite

a tua mao pesava sobre mim,;

minhas forcas foram-se esgotando

como em tempo de seca. (Salmos 32:3-4)

Saulo, por sua vez, devastava a igreja. Indo de casa em casa,
arrastava homens e mulheres e os lancava na prisao. (Atos 8:3)

Se alguém pensa que tem razdes para confiar na carne, eu
[Paulo] ainda mais: circuncidado no oitavo dia de vida,
pertencente ao povo de Israel, a tribo de Benjamim, verdadeiro



hebreu; quanto a Lei, fariseu; quanto ao zelo, perseguidor da
igreja; quanto a justica que ha na Lei, irrepreensivel. Mas o que
para mim era lucro, passei a considerar como perda, por causa
de Cristo. (Filipenses 3:4-7)

E ser encontrado [eu, Paulo] nele, ndao tendo a minha prépria
justica que procede da Lei, mas a que vem mediante a fé em
Cristo. (Filipenses 3:9)

Nado penso que eu mesmo [Paulo] ja o tenha alcancado, mas
uma coisa fagco: esquecendo-me das coisas que ficaram para
tras e avancando para as que estdo adiante, prossigo para o
alvo, a fim de ganhar o prémio do chamado celestial de Deus
em Cristo Jesus. (Filipenses 3:13-14)

Porque a graca de Deus se manifestou salvadora a todos os
homens [...]. E isso que vocé deve ensinar, exortando-os
[fortificando a coragem deles]. (Tito 2:11,15)

No dia seguinte jodo viu Jesus aproximando-se e disse: “Vejam!
E o Cordeiro de Deus, que tira o pecado do mundo!” (Jodao
1:29)

O Senhor me livrara de toda obra maligna e me levara a salvo
para o seu Reino celestial. A ele seja a gloria para todo o
sempre. Amém. (2Timoteo 4:18)

CAPITULO 4
ALEGREM-SE SEMPRE NO SENHOR



Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
(Filipenses 4:4)

O chefe dos copeiros, porém, nao se lembrou de José; ao
contrario, esqueceu-se dele. (Génesis 40:23)

O Filho é o resplendor da gloria de Deus e a expressao exata do
seu ser, sustentando todas as coisas por sua palavra poderosa.
(Hebreus 1:3)

Vieram alguns homens trazendo um paralitico numa maca e
tentaram fazé-lo entrar na casa, para coloca-lo diante de Jesus.
(Lucas 5:18)

Entdo lhes disse: “Agora, levem um pouco ao encarregado da
festa.” (Jodo 2:8)

Ele é antes de todas as coisas, e nele tudo subsiste.
(Colossenses 1:17)

Pois nele vivemos, nos movemos e existimos. (Atos 17:28)

[Ele] faz todas as coisas segundo o propdsito da sua vontade.
(Efésios 1:11)

E o Senhor que faz crescer o pasto para o gado,

e as plantas que o homem cultiva,

para da terra tirar o alimento:

o vinho, que alegra o coracao do homem;

o azeite, que lhe faz brilhar o rosto,

e 0 pao que sustenta o seu vigor. (Salmos 104:14-15)



[Deus] faz raiar o seu sol sobre maus e bons e derrama chuva
sobre justos e injustos. (Mateus 5:45)

Observem as aves do céu: nao semeiam nem colhem nem
armazenam em celeiros; contudo, o Pai celestial as alimenta.
Nao tém vocés muito mais valor do que elas? (Mateus 6:26)

Nado se vendem dois pardais por uma moedinha? Contudo,
nenhum deles cai no chdao sem o consentimento do Pai de
vocés. (Mateus 10:29)

O Deus Altissimo domina sobre os reinos dos homens e coloca
no poder a quem ele quer. (Daniel 5:21)

E Deus quem julga: Humilha a um, a outro exalta.
(Salmos 75:7)

A ira do SENHOR ndo se afastara até que ele tenha completado
0s seus propositos. (Jeremias 30:24)

Nele fomos também escolhidos [...] conforme o plano daquele
que faz todas as coisas segundo o propésito da sua vontade.
(Efésios 1:11)

Voceés planejaram o mal contra mim, mas Deus o tornou em
bem, para que hoje fosse preservada a vida de muitos. Por isso,
ndo tenham medo. Eu sustentarei vocés e seus filhos.

(Geénesis 5:20-21)

“Este homem lhes foi entregue por proposito determinado e
pré-conhecimento de Deus; e vocés, com a ajuda de homens
perversos, 0 mataram, pregando-o na cruz. Mas Deus o



ressuscitou dos mortos, rompendo os lagos da morte, porque era
impossivel que a morte o retivesse.” (Atos 2:23-24, grifo nosso)

Deus age em todas as coisas para o bem daqueles que o amam,
dos que foram chamados de acordo com o seu proposito.
(Romanos 8:28)

CAPITULO 5
CALMA CONTAGIANTE

Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o
Senhor. Ndo andem ansiosos por coisa alguma. (Filipenses 4:5-
6)

Nao tenha medo [...] Eu sou o seu escudo; grande sera a sua
recompensa. (Génesis 15:1)

Deus ouviu o choro do menino, e o anjo de Deus, do céu,
chamou Hagar e lhe disse: “O que a aflige, Hagar? Nao tenha
medo; Deus ouviu o menino chorar, 1a onde vocé o deixou.”

(Geénesis 21:17)

Nao tema, porque estou com voce. (Génesis 26:24)

Ndo se apavore, nem desanime, pois 0 SENHOR , 0 seu Deus,
estara com vocé por onde vocé andar. (Josué 1:9)

O SENHOR estd comigo, nao temerei. O que me podem fazer os
homens? (Salmos 118:6)

Levantando os olhos e vendo uma grande multiddo que se
aproximava, Jesus disse a Filipe: “Onde compraremos pao para



esse povo comer?” Fez essa pergunta apenas para po-lo a prova,
pois ja tinha em mente o que ia fazer. (Jodo 6:5-6)

Os que comeram foram cerca de cinco mil homens, sem contar
mulheres e criancas. (Mateus 14:21)

Manda embora a multiddo para que possam ir aos povoados
comprar comida. (Mateus 14:15)

Jesus estendeu a mado, tocou nele e disse: “Quero. Seja
purificado!” Imediatamente ele foi purificado da lepra. (Mateus
8:3)

Entdo Jesus disse ao centuridao: “Va! Como vocé creu, assim lhe
acontecera!” Na mesma hora o seu servo foi curado.
(Mateus 8:13)

“Tomando-a pela mdo, a febre a deixou, e ela se levantou e
comecou a servi-lo.” (Mateus 8:15)

Ele perguntou: “Por que vocés estdo com tanto medo, homens
de pequena fé?” Entdo ele se levantou e repreendeu os ventos e
o mar, e fez-se completa bonanga. (Mateus 8:26)

Ele se levantou e foi. (Mateus 9:7)

Voltando-se, Jesus a viu e disse: “Animo, filha, a sua fé a
curou!” E desde aquele instante a mulher ficou curada. (Mateus
9:22)

Depois que a multidao se afastou, ele entrou e tomou a menina
pela mado, e ela se levantou. (Mateus 9:25)



“Cale-se e saia dele!”, repreendeu-o Jesus. (Marcos 1:25)

Quando se aproximaram de Jesus, viram ali o homem que fora
possesso da legido de demonios, assentado, vestido e em
perfeito juizo; e ficaram com medo. (Marcos 5:15)

E o encarregado da festa provou a agua que fora transformada
em vinho, sem saber de onde este viera, embora o soubessem os
servicais que haviam tirado a agua. (Joao 2:9)

Imediatamente o homem ficou curado, pegou a maca e
comecou a andar. (Joao 5:9)

Disse Jesus: “Mandem o povo assentar-se.” Havia muita grama
naquele lugar, e todos se assentaram. Eram cerca de cinco mil
homens. Entdo Jesus tomou os pdes, deu gracas e os repartiu
entre 0s que estavam assentados, tanto quanto queriam; e fez o
mesmo com 0s peixes. Depois que todos receberam o suficiente
para comer, disse aos seus discipulos: “Ajuntem os pedacos que
sobraram. Que nada seja desperdicado.” Entdo eles os
ajuntaram e encheram doze cestos com os pedacos dos cinco
paes de cevada deixados por aqueles que tinham comido. (Jodo
6:10-13)

CAPITULO 6
ORACAO, NAO DESESPERO

E havia naquela cidade uma vituiva que se dirigia continuamente
a ele, suplicando-lhe: ‘Faze-me justica contra o meu
adversario’.

Por algum tempo, ele se recusou. mas finalmente disse a si
mesmo: “Embora eu ndo tema a Deus e nem me importe com



os homens, esta viiva estda me aborrecendo; vou fazer-lhe
justica para que ela ndo venha mais me importunar”.

E o Senhor continuou: “Oucam o que diz o juiz injusto. Acaso
Deus ndo fara justica aos seus escolhidos, que clamam a ele dia
e noite? Continuara fazendo-os esperar? Eu lhes digo: Ele lhes
fara justica, e depressa. Contudo, quando o Filho do homem
vier, encontrara fé na terra?” (Lucas 18:3-8)

Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela
oracdo e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. (Filipenses 4:6)

“O que vocé quer que eu lhe faca?”
“Senhor, eu quero ver”, respondeu ele.(Lucas 18:41)

Tendo acabado o vinho, a mae de Jesus lhe disse: “Eles nao tém
mais vinho”. (Jodo 2:3)

Lancem sobre ele toda a sua ansiedade, porque ele tem cuidado
de voceés. (1Pedro 5:7)

Voceés [...] que fazem com que Deus lembre das suas promessas,
nao descansem. (Isaias 62:6, NTLH)

Relembre o passado para mim; vamos discutir a sua causa.
(Isaias 43:26)

Quando voceé atravessar as aguas, eu estarei com voce.
(Isalas 43:2)

Mesmo quando eu andar por um vale de trevas e morte, nao
temerei perigo algum, pois tu estas comigo. (Salmos 23:4)



Nunca o deixarei, nunca o abandonarei. (Hebreus 13:5)

Orem no Espirito em todas as ocasides, com toda oracdo e
suplica; tendo isso em mente, estejam atentos e perseverem na
oracao por todos os santos. (Efésios 6:18)

CAPITULO 7
GRANDE GRATIDAO

Nao andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela
oracdo e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. E a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdao e a mente de vocés em Cristo
Jesus. (Filipenses 4:6-7)

Aprendi a adaptar-me a toda e qualquer circunstancia. Sei o que
€ passar necessidade e sei o que é ter fartura. Aprendi o segredo
de viver contente em toda e qualquer situacdo, seja bem
alimentado, seja com fome, tendo muito, ou passando
necessidade. Tudo posso naquele que me fortalece. (Filipenses
4:11-13)

Porque para mim o viver é Cristo e o morrer € lucro.
(Filipenses 1:21)

CAPITULO 8
A PAZ DE DEUS, SUA PAZ

E a paz de Deus, que excede todo o entendimento, guardara o
coracao e a mente de vocés em Cristo Jesus. (Filipenses 4:7)



Deixo-lhes a paz; a minha paz lhes dou. Nao a dou como o
mundo a da. Nao se perturbe o seu coracao, nem tenham medo.
(Jodo 14:27)

Trés vezes fui golpeado com varas, uma vez apedrejado, trés
vezes sofri naufragio, passei uma noite e um dia exposto a furia
do mar. (2Corintios 11:25)

Na décima quarta noite, ainda estavamos sendo levados de um
lado para outro no mar Adriatico, quando, por volta da meia-
noite, os marinheiros imaginaram que estavamos proximos da
terra. (Atos 27:27)

Visto que os homens tinham passado muito tempo sem comer,
Paulo levantou-se diante deles e disse: “Os senhores deviam ter
aceitado o meu conselho de nao partir de Creta, pois assim
teriam evitando este dano e prejuizo. Mas agora recomendo-
lhes que tenham coragem, pois nenhum de vocés perdera a
vida; apenas o navio sera destruido.” (Atos 27:21-22)

Os anjos ndo sdo, todos eles, espiritos ministradores enviados
para servir aqueles que hao de herdar a salvacao? (Hebreus
1:14)

E ele prosseguiu: “Nao tenha medo, Daniel. Desde o primeiro
dia em que vocé decidiu buscar entendimento e humilhar-se
diante do seu Deus, suas palavras foram ouvidas, e eu vim em
resposta a elas. Mas o principe de reino da Pérsia me resistiu
durante vinte e um dias. Entdao Miguel, um dos principes
supremos, veio em minha ajuda, pois eu fui impedido de
continuar ali com os reis da Pérsia. Agora vim explicar-lhe o
que acontecera ao seu povo no futuro, pois a visdo se refere a
uma época futura”. (Daniel 10:12-14)



Brigarei com os que brigam com voceé. (Isaias 49:26)

Mas aqueles que esperam no SENHOR renovam as suas forcas.
Voam alto como aguias; correm e nao ficam exaustos, andam e
nao se cansam. (Isaias 40:31)

[...] e estes cairam amarrados dentro da fornalha em chamas.
Mas logo depois o rei Nabucodonosor, alarmado, levantou-se e
perguntou aos seus conselheiros: “Nao foram trés os homens
amarrados que nos atiramos no fogo?” Eles responderam: “Sim,
0 rei”. E o rei exclamou: “Olhem! estou vendo quatro homens,
desamarrados e ilesos, andando pelo fogo, e o quarto se parece
com um filho dos deuses”. Entdao Nabucodonosor aproximou-se
da entrada da fornalha em chamas e gritou: “Sadraque,
Mesaque e Abede-Nego, servos de Deus Altissimo, saiam!
Venham aqui!” E Sadraque, Mesaque e Abede-Nego sairam do
fogo. (Daniel 3:23-26)

Pedro, entdo, ficou detido na prisdo, mas a igreja orava
intensamente a Deus por ele. Na noite anterior ao dia em que
Herodes iria submeté-lo a julgamento, Pedro estava dormindo
entre dois soldados, preso com duas algemas, e sentinelas
montavam guarda a entrada do carcere. Repentinamente
apareceu um anjo do Senhor, e uma luz brilhou na cela. Ele
tocou no lado de Pedro e o acordou. “Depressa, levante-se!”,
disse ele. Entdo as algemas cairam dos punhos de Pedro. O anjo
lhe disse: “Vista-se e calce as sandalias”. E Pedro assim fez.
Disse-lhe ainda o anjo: “Ponha a capa e siga-me”. E, saindo,
Pedro o seguiu, ndo sabendo que era real o que se fazia por
meio do anjo; tudo lhe parecia uma visdo. (Atos 12:5-9)

Porque a seus anjos ele [Deus] dara ordens a seu respeito, para
que o protejam em todos os seus caminhos. (Salmos 91:11)



Pois ontem a noite apareceu-me um anjo do Deus a quem
pertenco. (Atos 27:23)

“Eu sou o bom pastor; conheco as minhas ovelhas, e elas me
conhecem.” (Jodo 10:14)

Vi a Cidade Santa, a nova Jerusalém, que descia dos céus, da
parte de Deus, preparada como uma noiva adornada para o seu
marido. (Apocalipse 21:2)

Assim, vocé ja ndo é mais escravo, mas filho; e, por ser filho,
Deus também o tornou herdeiro. (Galatas 4:7)

Pois ontem a noite apareceu-me um anjo do Deus a quem
pertenco e a quem adoro. (Atos 27:23)

Todos os dias determinados para mim foram escritos no teu
livro antes de qualquer deles existir. (Salmos 139:16)

Mas agora recomendo-lhes que tenham coragem, pois nenhum
de vocés perdera a vida; apenas o navio sera destruido. (Atos
27:22)

“Neste mundo voceés terdo aflicdes; contudo, tenham animo! Eu
venci o mundo.” (Jodo 16:33)

Alarmado, Josafa decidiu consultar o SENHOR e proclamou um
jejum em todo o reino de Juda. (2Cronicas 20:3)

[...] e orou: “SENHOR , Deus dos nossos antepassados, ndo és tu
o Deus que esta nos céus? Tu dominas sobre todos os reinos do
mundo. For¢a e poder estao em tuas maos, e ninguém pode
opor-se a ti. Nao és tu o nosso Deus, que expulsaste os



habitantes desta terra perante Israel, o teu povo, e a deste para
sempre aos descendentes do teu amigo Abrado? Eles a tém
habitado e nela construiram um santuario em honra ao teu
nome, dizendo: ‘Se alguma desgraca nos atingir, seja o castigo
da espada, seja a peste, seja a fome, n6s nos colocaremos em
tua presenca diante deste templo, pois ele leva o teu nome, e
clamaremos a ti em nossa angustia, e tu nos ouviras e nos
salvaras.” Mas agora, al estdao amonitas, moabitas e habitantes
dos montes de Seir, cujos territorios ndao permitiste que Israel
invadisse quando vinha do Egito; por isso os israelitas se
desviaram deles e ndo os destruiram. Vé agora como estao nos
retribuindo, ao virem expulsar-nos da terra que nos deste por
heranca. O nosso Deus, ndo irds tu julga-los? Pois ndo temos
forca para enfrentar esse exército imenso que vem nos atacar.
Nao sabemos o que fazer, mas os nossos olhos se voltam para
ti.” (2Cronicas 20:6-12)

Nao tenham medo nem fiquem desanimados por causa desse
exército enorme. Pois a batalha ndo é de vocés, mas de Deus.
(2Cronicas 20:15)

Depois de consultar o povo, Josafa nomeou alguns homens para
cantarem ao SENHOR e o louvarem pelo esplendor de sua
santidade, indo a frente do exército, cantando: “Deem gracas ao
SENHOR , pois o0 seu amor dura para sempre”. Quando
comecaram a cantar e entoar louvores, o0 SENHOR preparou
emboscadas contra os homens de Amom, de Moabe e dos
montes de Seir, que estavam invadindo Juda, e eles foram
derrotados. Os amonitas e os moabitas atacaram os dos montes
de Seir para destrui-los e aniquila-los. Depois de massacrarem
os homens de Seir, destruiram-se uns aos outros. Quando os
homens de Juda foram para o lugar de onde se avista o deserto
e olharam para o imenso exército, viram somente cadaveres no
chdo; ninguém havia escapado. (2Cronicas 20:21-24)



Quando voceé atravessar as aguas, eu estarei com voce.
(Isaias 43:2)

CAPITULO 9
PENSEM NO QUE VOCES PENSAM

Nado andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo, pela
oracao e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. (Filipenses 4:6)

Finalmente, irmaos, tudo o que for verdadeiro, tudo o que for
nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo o que
for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de
excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas. Ponham
em pratica tudo o que vocés aprenderam, receberam, ouviram e
viram em mim. E o Deus da paz estara com voces. (Filipenses
4:8-9)

Acima de tudo, guarde o seu coracdo, pois dele depende toda a
sua vida. (Provérbios 4:23)

O ladrdao vem apenas para roubar, matar e destruir; eu vim para
que tenham vida, e a tenham plenamente. (Jodo 10:10)

O coracao ansioso deprime o homem. (Provérbios 12:25)
Levamos cativo todo pensamento, para torna-lo obediente a
Cristo. (2Corintios 10:5)

Assim, mantenham-se firmes, cingindo-se com o cinto da
verdade. (Efésios 6:14)



Bendiga o SENHOR a minha alma! Nao esqueca nenhuma de
suas béncaos! (Salmos 103:2)

CAPITULO 10
APEGUEM-SE A CRISTO

Finalmente, irmdos, tudo o que for verdadeiro, tudo o que for
nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo o que
for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de

excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas. (Filipenses
4:8)

Permanecam em mim, e eu permanecerei em vocés. Nenhum
ramo pode dar fruto por si mesmo se ndo permanecer na
videira. Vocés também nao podem dar fruto, se ndo
permanecerem em mim. Eu sou a videira; vocés sao 0s ramos.
Se alguém permanecer em mim e eu nele, esse dara muito fruto;
pois sem mim vocés ndao podem fazer coisa alguma. Se alguém
ndo permanecer em mim, sera como o ramo que é jogado fora e
seca. Tais ramos sdo apanhados, lancados ao fogo e queimados.
Se vocés permanecerem em mim, e as minhas palavras
permanecerem em voces, pedirdo o que quiserem, e lhes sera
concedido. Meu Pai é glorificado pelo fato de vocés darem
muito fruto; e assim serdo meus discipulos. Como o Pai me
amou, assim eu 0S amei; permanecam no Mmeu amor. Se VOcés
obedecerem aos meus mandamentos, permanecerdo nNo meu
amor, assim como tenho obedecido aos mandamentos de meu
Pai e em seu amor permaneco. (Joao 15:4-10)

Mas o fruto do Espirito é amor, alegria, paz paciéncia,
amabilidade, bondade, fidelidade, mansidao e dominio proprio.
Contra essas coisas nao ha lei. (Galatas 5:22-23)



E a paz de Deus, que excede todo o entendimento, guardara o
coracdo e a mente de vocés em Cristo Jesus. Finalmente,
irmaos, tudo o que for verdadeiro, tudo o que for nobre, tudo o
que for correto, tudo o que for puro, tudo o que for amavel,
tudo o que for de boa fama, se houver algo de excelente ou
digno de louvor, pensem nessas coisas. (Filipenses 4:7-8)

Meu Pai ¢é glorificado pelo fato de vocés darem muito fruto; e
assim serao meus discipulos. (Jodo 15:8)

Nao se preocupem com sua propria vida, quanto ao que comer
ou beber; nem com seu proprio corpo, quanto ao que vestir [...]
observem as aves do céu: ndo semeiam nem colhem nem
armazenam em celeiros, contudo o Pai celestial as alimenta.
Nao tém vocés muito mais valor do que elas? Quem de voceés,
por mais que se preocupe, pode acrescentar uma hora que seja a
sua vida? [...] Vejam como crescem os lirios do campo [...] nem
Salomao [...] vestiu-se como um deles. (Mateus 6:25-29)

Mantenham o pensamento nas coisas do alto, e ndo nas coisas
terrenas. (Colossenses 3:2)

Se vocés permanecerem firmes na minha palavra,
verdadeiramente serao meus discipulos. E conhecerdao a
verdade, e a verdade os libertara. (Joao 8:31-32)

CAPITULO 11
C.A.L.M.

Entdo Jesus foi com seus discipulos para um lugar chamado
Getsémani e lhes disse: “Sentem-se aqui enquanto vou ali orar”.
Levando consigo Pedro e os dois filhos de Zebedeu, comecou a



entristecer-se e a angustiar-se. Disse-lhes entdo: “A minha alma
esta profundamente triste, numa tristeza mortal. Fiquem aqui e
vigiem comigo”. Indo um pouco mais adiante, prostrou-se com
0 rosto em terra e orou: “Meu Pai, se for possivel, afasta de
mim este calice; contudo, ndo seja como eu quero, mas sim
como tu queres”. Depois, voltou aos seus discipulos e os
encontrou dormindo. “Vocés ndao puderam vigiar comigo nem
por uma hora?”, perguntou ele a Pedro. “Vigiem e orem para
que ndo caiam em tentacdo. O espirito esta pronto, mas a carne
é fraca”. E retirou-se outra vez para orar: “Me Pai, se ndo for
possivel afastar de mim este calice sem que eu o beba, faca-se a
tua vontade”. Quando voltou, de novo os encontrou dormindo,
porque seus olhos estavam pesados. Entdo os deixou
novamente e orou pela terceira vez, dizendo as mesmas
palavras. (Mateus 26:36-44)

Estando angustiado, ele orou ainda mais intensamente; e 0 seu
suor era como gotas de sangue que caiam no chdo. (Lucas
22:44)

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
Seja a amabilidade de vocés conhecida por todos. Perto esta o
Senhor. Ndo andem ansiosos por coisa alguma, mas em tudo,
pela oracao e suplicas, e com acdo de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus. E a paz de Deus, que excede todo o
entendimento, guardara o coracdao e a mente de vocés em Cristo
Jesus. Finalmente, irmaos, tudo o que for verdadeiro, tudo o
que for nobre, tudo o que for correto, tudo o que for puro, tudo
o que for amavel, tudo o que for de boa fama, se houver algo de

excelente ou digno de louvor, pensem nessas coisas. (Filipenses
4:4-8)

Informaram ao rei: “A Siria montou acampamento em Efraim”.
Com isso, o coracao de Acaz e do seu povo agitou-se, como as
arvores da floresta agitam-se com o vento. (Isaias 7:2)



Tenha cuidado, acalme-se e nao tenha medo. (Isaias 7:4)

Alegrem-se sempre no Senhor. Novamente direi: Alegrem-se!
(Filipenses 4:4)

Levanto os meus olhos para os montes e pergunto:
De onde me vem 0 socorro?

O meu socorro vem do SENHOR ,

que fez os céus e a terra. (Salmos 121:1-2)

“Senhor”, disse Pedro, “se és tu, manda-me ir ao teu encontro
por sobre as aguas”.

“Venha”, respondeu ele.

Entdo Pedro saiu do barco, andou sobre as aguas e foi na
direcdo de Jesus. Mas, quando reparou no vento, ficou com
medo e, comecando a afundar, gritou: “Senhor, salva-me!”
(Mateus 14:28-30)

Ele [Deus] é o bendito e unico Soberano, o Rei dos reis e
Senhor dos senhores. (1Timoteo 6:15)

Portanto, agora ja ndo ha condenacdao para os que estdo em
Cristo Jesus. (Romanos 8:1)
Apresentem seus pedidos a Deus. (Filipenses 4:6)

Clame a mim no dia da angustia. (Salmos 50:15)

Pecam, e lhes sera dado; busquem, e encontrardo; batam, e a
porta lhes sera aberta. (Mateus 7:7)

Da-nos hoje o nosso pao de cada dia. (Mateus 6:11)



Assim, aproximemo-nos do trono da graca com toda a
confianca. (Hebreus 4:16)

Sei em quem tenho crido e estou bem certo de que ele é
poderoso para guardar o que lhe confiei até aquele dia.
(2Timoteo 1:12)
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